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論文

The purpose of this paper is to examine whether mindfulness is accepted in Japanese society where 

Buddhism is culturally established. In the 19th century, Buddhism reached the United States from 

Asian countries and it was reinterpreted. The mindfulness movement is a product of reinterpretations of 

Buddhism. However, today, mindfulness is not limited to religion. It has become a scientifically proven 

technique to reduce stress, anxiety, chronic pain, and other mental and physical disorders. This version of 

Mindfulness has reached Japan and it is getting popular in the fields of medicine, welfare, business, etc. 

　To understand the reception of mindfulness, I conducted interviews of Mindfulness instructors, 

psychiatrists, researchers, and Buddhist monks. I asked them about their current activities related to 

mindfulness, popularization of mindfulness in Japan, teaching mindfulness in Japan, mindfulness and 

religion, etc. In this paper, I focused on the question “Is mindfulness easy to accept or perceive for Japanese 

people?”. With the analysis of data collected from 20 interviews, I found that some elements that are taught 

in mindfulness are also found in Japanese art (Geidō), the social value of compassion, and Zen meditation. 

However, Japanese people cannot realize or connect with those elements on their own. I also found that the 

reception and acceptance of mindfulness are depend on the interviewee’s profession or occupation.

Keywords: Mindfulness, Buddhism, Japanese culture, Japanese art (Geidō), compassion, Zen meditation. 

はじめに

　本論文の目的は、仏教から発展したマイン
ドフルネスが仏教的な背景を持つ日本社会に
とって受け入れやすいものかどうかを考察す
ることである。日本には、1500 年にもわた
る仏教の歴史があり、それに基づく文化的伝
統が存在する。19 世紀に仏教は日本を含め
アジア諸国からアメリカに伝わり、アメリカ
によって再解釈された。その流れの延長上に
マインドフルネス・ムーウメント 1 が生まれ
た。マインドフルネスは仏教やヨーガ思想に
ルーツがあるが、今日では、宗教色のないも

のとして広がっており、その効果は科学的に
証明されているとされる。また、ストレス解
消やパフォーマンス向上のような日常的な問
題を解決する方法として広がっている。
　アメリカで広がったマインドフルネスは、
21 世紀に入ってから日本でも徐々に受け入
れられるようになった。テレビ番組、新聞、
雑誌などでもマインドフルネスが取り上げら
れている。医療分野だけでなく、企業、フィッ
トネスをはじめ様々な分野で実践されている。
また、仏教の世界では宗派に関係なくマイン
ドフルネスが推進されるようになっている。
つまり、日本やアジアからアメリカに伝わっ
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たマインドフルネスはアメリカで再解釈され、
日本に逆輸入されたといえるのである。
　では、古代に仏教を受容し、仏教伝統が定
着している日本社会では、アメリカのマイン
ドフルネスはどのように受容され、定着した
のだろうか。仏教文化的背景を持つ日本人に
とって、アメリカのマインドフルネスは理解
しやすいものなのか。あるいは、違和感をも
たれていないか。
　アメリカにおけるマインドフルネスの研究
には、科学的研究、仏教学的研究、社会学的
研究がある。科学的研究にはマインドフルネ
ス訓練を中心とする介入（Mindfulness-based 
Interventions: MBI）の効果を測定する研究
が多い。このような研究は医療や臨床心理の
分野で行われているので本論文では取り上げ
ない。本論文では、宗教社会学の側面から日
本におけるマインドフルネスを考察する。こ
の分野の先行研究としては次のようなもの
がある。ウィルソンは Mindful America: The 

Mutual Transformation of Buddhist Meditation 

and American Culture （2014）でアメリカにお
けるマインドフルネスの歴史と現状について
説明している。これは社会宗教学の側面から
アメリカのマインドフルネスを考察する最初
の著作である。
　Springer 社によって、Buddhist Foundations 

of Mindfulness （2015） と Handbook of 

Mindfulness （2016） が 出 版 さ れ て い る。
Buddhist Foundations of Mindfulness （2015）に
は、仏教の四諦 2、念処経 3、サマタ瞑想 4、
ヴィパッサナー瞑想 5 とマインドフルネスを
比較する研究論文が含まれる。Handbook of 

Mindfulness （2016）にはマインドフルネスの
理論と実践について歴史的および文化的な文
脈で論じる研究論文が含まれる。以上のよう
に、アメリカでは、臨床、社会、宗教の各側

面からマインドフルネスの研究が非常に進ん
でいるが、日本におけるマインドフルネスの
研究は科学的研究と仏教学的研究に偏ってお
り、宗教社会学的な研究が少ない。
　日本における仏教学的研究には、マインド
フルネスの仏教的なルーツを探る研究やマイ
ンドフルネスを仏教の宗派と比較する研究が
ある。関西学院大学の『人間福祉学研究第７
巻第 1 号』（2014）には、「日本における“マ
インドフルネス”の展望」という特集論文が
ある。そこに、曹洞宗国際センター 2 代所長
である藤田は「『日本のマインドフルネス』
へ向かって」という論文を投稿している。藤
田は、日本におけるマインドフルネスの課題
として、マインドフルネスを仏教の中に戻し
てとらえ直し、更新する必要があると述べて
いる。しかし、藤田の論文は、2014 年に書
かれたものであり、その後の日本におけるマ
インドフルネスの広がりや日本人におけるマ
インドフルネスの受容について述べていない。
藤井は「マインドフルネスの由来と展―現代
における仏教と心理学の結びつきの例として
―」（2017）で、アメリカと日本におけるマ
インドフルネスの歴史、普及、変容過程、実
践状況について説明している。また、マイン
ドフルネスの特徴として「マニュアル化」と

「宗教性の排除」（藤井 2017: 76）について指
摘している。しかし、藤井は日本におけるマ
インドフルネスの受容と仏教の関係について
詳しく述べていない。丹羽は「マインドルネ
スの流行と日本仏教界」（2019）の中で、日
本の「仏教界」のマインドフルネスに対する
反応について論じている。また、日本におけ
るマインドフルネスの仏教化のような課題も
取り上げている。しかし、丹羽は仏教界に焦
点を当て、仏教界以外の人々のマインドフル
ネスに対する反応について述べていない。
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　以上の研究は、日本の文化的文脈における
マインドフルネス研究を今後の課題として提
示するにとどまっている。そこで、本論文で
は、日本におけるマインドフルネスの現状を
説明し、日本人にとってマインドフルネスは
受け入れやすいか、あるいは受け入れにくい
かを明らかにする。
　そのため、僧侶、精神科医、心理学者、仏
教学者、マインドフルネス・インストラク
ター、マインドフルネス教室スタッフ等の関
係者にインタビュー調査を行い、現在の活動、
日本におけるマインドフルネスの普及、マイ
ンドフルネスと宗教、マインドフルネスの教
授法などについて質問する。その中で、本論
文では、「日本人にとってマインドフルネス
は受け入れやすいか」という質問に焦点を当
てて調査で得たデータを分析する。
　本論文では、まず、アメリカにおけるマイ
ンドフルネスの歴史についてまとめる。次に、
アメリカのマインドフルネス・ムーヴメント
に重要な役割を果たしたジョン・カバットジ
ン（Jon Kabat-Zinn）（1944-）とマインドフ
ルネスを中心にする介入やプログラムの説明
をする。その次に、日本におけるマインドフ
ルネスの受容について説明する。最後にイン
タビュー調査の分析をする。これによって、
日本におけるマインドフルネスの受容と定着
について明らかになるだろう。

1. アメリカにおけるマインドフルネスの歴史

　本節では、マインドフルネスの概念、その
起源とアメリカにおけるマインドフルネスの
歴史について紹介する。
　マインドフルネスはパーリ語の「サティ」
あるいはサンスクリット語の「スムリティ」
の英訳である。1881 年にイギリスのトー

マ ス・ リ ス・ デ イ ビ ッ ド（Thomas Rhys 
Davids）（1843-1922）が仏典を翻訳する際に、
サティを「Mindfulness （マインドフルネス）」
と訳した（Wilson 2014:17-18; 茅原 2018: 2）。
現在、マインドフルネスは「注意する」、「気
をつける」という意味で使われている。アメ
リカのマインドフルネスのパイオニアとも
言われるカバットジンはマインドフルネス
を「Mindfulness means paying attention in 
a particular way: on purpose, in the present 
moment, and non-judgmentally」 と 定 義 し
ている（Kabat-Zinn [1994] 2005: 4）。つまり、
マインドフルネスは意図的に今の瞬間を判断
せずに注意するという意味である。
　カナダのウォータールー大学の宗教学教授
であるウィルソン（Jeff Wilson）は、Mindful 

America: The Mutual Transformation of Buddhist 

Meditation and American Culture （2014） で、
マインドフルネス・ムヴーメントのターニ
ングポイントは 1970 年代であったと述べる

（Wilson 2014：23）。本節では、ウィルソン
の記述を中心に、アメリカにおけるマインド
フルネスの受容と歴史について述べる。
　ウィルソンは、1970 年代以前にマインド
フルネスを広めたのは、仏典を翻訳する協会
と上座部仏教の僧侶や東南・南アジアで修行
した西洋人の僧侶であると述べている。ま
た、仏典を翻訳する協会としてパーリ聖典協
会（Pali Text Society）6 とマハー・ボーディ
協会（Maha Bodhi Soceity）7 を取り上げてい
る。これらの協会によって出版された仏典に
よって西洋人に仏教が紹介された。その影響
を受け、西洋人は仏教を学ぶためにアジアに
行くようになった（Wilson 2014: 23）。
　ミャンマーの僧侶であるレディ・サヤドー

（Ledi Sayadaw）（1846-1923）とマハーシ・
サ ヤ ド ー（Mahasi Sayadaw）8（1904–1982）
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の弟子もアメリカにマインドフルネスを広げ
るために貢献した。彼らは、サティに関する
聖典を西洋人に紹介した。これらの聖典は英
語とドイツ語に翻訳され、サティあるいは
マインドフルネスは一般の人々に伝わった

（Wilson 2014: 24）。
　ウィルソンが次に取り上げているのは
スリランカの僧侶である。ソーマ・テラ

（Soma Thera）（1898-1960） は、The Way 

of Mindfulness: The Satipatthana Sutta and 

Comentary （1941） の 中 に、 マ イ ン ド フ ル
ネスについて言及し、マインドフルネスは
修行として実践するものであると示してい
る。ドイツ出身で、スリランカで修行をし
たニャーナポニカ・テラは、Satipatthana, 

The Heart of Buddhist Meditation: A Handbook 

of Mental Training Based on the Buddha’s Way of 

Mindfulness（1962）で、正しいマインドフル
ネスの育成を強調し、マインドフルネスは日
常の仕事や問題解決のための効果的な方法で
あると述べている。しかし、彼はマインドフ
ルネスの実践は非常に困難であり、悟りを開
くには、現代の生活を放棄することによって
静かな環境で実行する必要があると述べてい
る（Wilson 2014: 23-26）。ワルポラ・ラフラ・
テロは、What the Buddha Taught （1959）で健
康やリラクゼーションなどのマインドフルネ
スの実際的な利点について述べている。彼の
アプローチは現代のマインドフルネスに似て
いるが、仏教的な考え方が排除されていない

（Wilson 2014：26-27）。
　このように、1970 年代以前、マインドフ
ルネスはアメリカでは仏教用語として使われ
ていた（Wilson 2014: 26-27）。また、マイン
ドフルネスの訓練は仏教の修行法の一部で
あった（Wilson 2014: 28）。
　ウィルソンは、1970 年代以前のアメリカ

の社会状況もマインドフルネス・ムーヴメン
トに貢献したと述べている。1965 年からア
メリカの教育関連法が改正され、多くのアメ
リカ人が大学で高等教育を受けることができ
るようになった。大学には宗教学部が設置さ
れ、宗教学的研究も増えた。1965 年には入
国管理法が改正され、海外から渡米する者が
増加したアジアから多くの僧侶がアメリカに
行き、宗教団体を設立した。また、20 世紀
の半ばには心理学や精神医学が発展し、1970
年代以降にマインドフルネスを広めるために
重要な役割を果たした。多くのアメリカ人が
東南アジアに行って仏教の修行をし、帰国し
て宗教団体や瞑想の教室を開設した（Wilson 
2014: 29-30）。
　1970 年代以降は、ベトナム出身の禅師
であるティク・ナット・ハン（Thích Nhất 

Hạnh）（1926-2022）が重要な役割を果たし
た。（Wilson 2014: 31）。 彼 の The Miracle of 

Mindfulness （1976）という著作はアメリカで
有名になった。これは日常的に実践できるマ
インドフルネスについて説明したものである。
また、この時代にヴィパッサナー・ムヴーメ
ントが広まり、アジアで修行した西洋人が
ヴィパッサナー瞑想を教えはじめた。例えば、
1975 年に、シャロン・サルスバーグ（Sharon 
Salzberg）（1952-）、ジョーゼフ・ゴールド
スタイン（Joseph Goldstein）（1945-）、ジャッ
ク・ コ ー ン フ ィ ー ル ド（Jack Kornfield）

（1945-）によってインサイト・メディテーショ
ン・ソサエティ（IMS）が設立され、ヴィパッ
サナーのワークショップやリトリート9 が開
催された（Wilson 2014: 32-33）。彼らのリト
リートにはカバットジンが参加し、瞑想指導
者もしていた。次節ではカバットジンの活動
について紹介する。
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2.�カバットジンとマインドフルネスを中心と
した介入とプログラム

　本節では、カバットジンのマインドフルネ
ス低減法開発の背景について説明する。カ
バットジンは，マサチューセッツ工科大学で
分子生物学の博士号を取得した。彼は大学時
代から仏教の修行とハタヨーガの実践をして
いた。大学生の時、彼は日本の三宝教団の禅
僧であるフィリップ・カプロー（1912-2004）
の講演に参加した。また、韓国の禅師である
崇山行願（1927-2004）とともにケンブリッジ
禅センターを設立し、崇山行願の下で仏教の
正式な修行をした（Brown 2016：75; Kabat-
Zinn 2011：286-287; Wilson 2014：35）。さら
に、ケンブリッジ禅センターの所長も務め
た（Kabat-Zinn 2011：286-287）。 ま た、 カ
バットジンはティク・ナット・ハンの影響
も受けている。彼の最初の著作である Full 

Catastrophe Living（1990）の序文はティク・
ナット・ハンが執筆している。
　カバットジンは IMS の活動にも参加し
た。IMS のリトリートに参加した時、彼
は 10 秒間のビジョンがあったと言及してい
る（Kabat-Zinn 2011：287）。そのビジョン
によって、仏教の教えや瞑想法を文化や伝
統を超えて臨床で実践するべきだという考
えに至った。こうしてカバットジンは 1979
年にマサチューセッツ大学医学部でストレ
ス低減クリニックを設立、ストレス低減と
リラクゼーションのためのプログラムを開

発し、「マインドフルネス・ストレス低減
法（Mindfulness-based Stress Reduction; 
MBSR）」と名付けた。このプログラムはス
トレス低減によって不安症、うつ病などの
ような精神的な病気を治療する方法である。
MBSR は 8 週間にわたって行われ、2.5 〜 3.5
時間のクラス、7.5 時間のリトリートと自宅
で行う訓練を含む（Brown 2016: 80）。マイ
ンドフルハタヨーガ10、座る瞑想11、食べる瞑
想12、歩く瞑想13、ボディスキャン瞑想14 のよ
うな様々な瞑想が行われ、対話形のセッショ
ンも行われる。カバットジンの MBSR をきっ
かけにマインドフルネスを中心とする介入

（Mindfulness-based Interventions: MBI） が
開発された。
　表 1. はマインドフルネスを中心とする介
入を表す。1）はマインドフルネスの訓練を
中心とする介入、2）はマインドフルネス訓
練を介入の一部に含むものと 3）はその他の
マインドフルネスを使った介入である。
　マインドフルネスを中心とする介入以外に
は、2007 年にグーグル社で開発されたサー
チ・インサイド・ユアセルフ （Search Inside 
Yourself: SIY）というマインドフルネスを利
用する講座がある。SIY は企業向けの講座で、
マインドフルネス、エモーショナル・インテ
リジェンスと神経科学を融合した人材研修プ
ログラムである。
　このように、今日ではマインドフルネス介
入や講座が世界中に広がり、日本でも受容さ
れている。次節では、日本におけるマインド
フルネスの受容と定着について述べる。
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3. 日本におけるマインドフルネスの受容

　本節では、日本においてのマインドフルネ
スの広がりについて説明する。日本における

マインドフルネスのブームは 21 世紀に入っ
て起こったものだが、1990 年代にはマイン
ドフルネスはすでに日本に伝わっていた。心
理学者の春木豊 15 はマインドフルネスに興味

表 1. マインドフルネスを中心とする介入（MBI）

出典：齊尾武郎 2018「マインドフルネスの臨床評価 : 文献的考察」『臨床評価』No.46、pp.57。
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をもち、早稲田大学で井深基金を設立、1993
年にカバットジンをはじめ様々な瞑想技法の
ファシリテータを日本に招聘し、日本健康心
理学会の国際会議において瞑想法のシンポジ
ウムを開催した（越川 2014: 48）。1995 年に
はティク・ナット・ハンが来日し、日本でマ
インドフルネスの講演とリトリートを行った

（藤井 2017: 70）。
　21 世紀に入るとマインドフルネスのブー
ムが起こり、関連書籍が増えた。国会図書館
のデータベースによると、日本語によるマ
インドフルネスに関連書籍は、2001 年から
2005 年に 1 冊、2006 年から 2010 年に 11 冊
であってが、2011 年から 2015 年には 59 冊、
2016 年から 2020 年に 207 冊、2021 年に 25
冊と急速に増加した（2022 年 1 月現在）。臨
床分野でマインドフルネス介入を紹介した
文献は、2005 年の『マインドフルネス & ア
クセプタンス―認知行動療法の新次元』と
2007 年の『マインドフルネス低減法』、『マ
インドフルネス認知療法』、『境界性パーソナ
リティ障害の弁証法的行動療法』である（越
川 2014: 49）。これらの書籍の出版によって、
臨床分野におけるマインドフルネスへの関心
が高まるきっかけとなった。
　また、マインドフルネスに関する研究論
文も増加した。日本マインドフルネス学会 16

の会長である越川によると、CiNii（国立情
報学研究所のデータベース）でマインドフル
ネスに関する論文を検索すると、2001 年か
ら 2005 年に 6 件、2006 年から 2010 年に 55 件、
2011 年から 2013 年に 108 件である（越川
2014: 47）。筆者が検索したところ、2006 年
から 2010 年に 61 件、2011 年から 2015 年に
311 件、2016 年から 2020 年に 699 件、2021
年に 63 件であった（2022 年 1 月現在）。こ
のように臨床分野の研究は飛躍的に増加した。

　一方、一般の人々にマインドフルネスが広
がったのは、テレビや新聞記事でマインドフ
ルネスが取り上げられたからである。2010 
年 4 月には読売新聞（夕刊）では「『仏道式』
の心の鍛え方上級編」としてマインドフルネ
ス瞑想が取り上げられている。その後、2012
年と 2014 年にも読売新聞でマインドフルネ
スが取り上げられた（越川 2014: 49）。2016
年に NHK で「キラーストレス」17 という番
組が 2 週にわたって放映された。この番組で
は、早稲田大学の教授である熊野 18 がマイ
ンドフルネス瞑想を紹介した。その後も、新
聞や雑誌にマインドフルネスが取り上げられ
ている。
　2012 年、日本でマインドフルネスフォー
ラム 19 が開催され、カバットジンが再度招
聘され、シンポジウムとワークショップが行
われた。マインドフルネスフォーラムの実行
委員は 2013 年にマインドフルネス学会を設
立する（越川 2014: 49）。さらに、東京マイ
ンドフルネスセンターとマインドフルリー
ダーシップインスティテュート (Mindfulness 
Leadership Institute: MiLI) が 設 立 さ れ、
MBSR と SIY が日本でも実践できるように
なった。
　それ以降、日本においてマインドフルネス
のスタジオやオンライン教室が次々と開設さ
れ、マインドフルネスの介入、講座、講演、ワー
クショップ、リトリートなどが盛んに行われ
るようになった。藤田は、日本におけるマイ
ンドフルネスを仏教系、医療・福祉系、ビジ
ネス系、運動系、日常生活系の五つのカテゴ
リーに分け、各分野におけるマインドフルネ
スの特徴を説明している（藤田 2014: 19-21）。
多くの場合、日本のマインドフルネスのスタ
ジオや教室は複数の分野で活動している。ア
メリカのマインドフルネス介入やプログラム
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をそのまま実践しているところもあれば、日
本人に合わせたマインドフルネスプログラム
を開発しているところもある。特に、日本に
は仏教文化が背景にあるので、仏教用語を
使って説明したりするスタジオや教室も存在
する。では、日本人にマインドフルネスにつ

いて説明するとき、その背景として仏教が存
在すると説明したら、マインドフルネスはよ
り受け入れやすくなるのだろうか。

4. 日本人にとってのマインドフルネス

4.1. 調査とその結果
表 2.  インタビュー調査の質問表

　日本におけるマインドフルネスの現状を明らかにするために日本でマインドフルネス関係者
35 人にインタビュー調査を行った。回答者に事前に連絡し、質問したい項目を伝えた。インタ
ビュー時間は 1 時間〜 2.5 時間で、使用言語は日本語と英語であった。彼らに現在の活動、日本
におけるマインドフルネスの普及、マインドフルネスと宗教、マインドフルネの教授法について
質問した。回答者の職業により、質問内容が異なるが、そのうち共通している質問は以下の通り
である。

1． 日本文化のルーツに仏教がありますが、日本人にとってマインドフルネスは受け入れやすい
ですか。

2． 日本人に合わせてマインドフルネスの教授法に工夫しなければなりませんか。
3． なぜ日本からマインドフルネスの考え方が普及しなかったと思いますか。
4． 日本でマインドフルネスが広がったきっかけとその重要人物について教えていただけませんか。
5． 日本はすでに禅・仏教がありますが、マインドフルネスはなぜ必要だと思いますか。
6． 今後 10 年でのマインドフルネスの広がりについて教えていただけませんか。
8． マインドフルネスに社会的なリスクがあると思いますか。
9． それを避けるために基準があった方がいいですか。
10． マインドフルネスから宗教を完全に削除することができますか。
11． マインドフルネスは八正道の正念と関連されますが、現在社会で行われるマインドフルネス

と八正道の正念の概念は異なると思いませんか。
12． 日本で僧侶は宗派を超えてマインドフルネスを推進していますが、それらの僧侶は共通して

いるものがありますか。
13． 日本でヨーガ講師はマインドフルネスも教えている傾向が見られますが、ヨーガの人気が低

くなり、マインドフルネスが人気が高くなっていると思いますか。
14． 日本ではマインドフルネスを広げるために心理学者、医学者のような資格が必要だと思いま

すか。
15． アメリカで広がったマインドフルネスは宗教 ( 仏教 ) ではなく、科学的な治療法、セラピーと

して普及しましたが、日本ではどうでしょうか。

　上記の質問の中、本論文では、「日本文化
のルーツに仏教がありますが、日本人にとっ

てマインドフルネスは受け入れやすいです
か」という質問に焦点を当てる。
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　表 2 は、インタビュー調査で「日本文化の
ルーツに仏教がありますが、日本人にとっ
てマインドフルネスは受け入れやすい です

か。」と言いう質問に回答した 20 人と彼らの
職業、仏教関係者であるか居ないか、彼らの
マインドフルネスの受容に関する意見を表し

表 3. インタビューの回答者と彼らのマインドフルネスの受容に関する意見

筆者作成

No. インタビューの
回答者

仏教関係者
か否か 職　　業 意　　見

1 A ○ 僧侶 そ の 他

2 B ○ 僧侶 受 け 入 れ や す い

3 C ○ 僧侶、元大学教授 受 け 入 れ や す い

4 D ○ 僧侶、元大学教授 受 け 入 れ に く い

5 E ○ 准教授 どちらとも言える

6 F ○ 僧侶、精神科医 どちらとも言える

7 G ○ 僧侶、マインドフルネスインストラクター 受 け 入 れ や す い

8 H ○ 僧侶、マインドフルネスインストラクター 受 け 入 れ や す い

9 I ○ 僧侶、マインドフルネスインストラクター 受 け 入 れ や す い

10 J ○ 仏教・マインドフルネスに関する雑誌の編集者 受 け 入 れ や す い

11 K × ヨーガ講師、マインドフルネスインストラクター 受 け 入 れ や す い

12 L × 精神科医 どちらとも言える

13 M × 心理学者、マインドフルネスインストラクター どちらとも言える

14 N × マインドフルネスインストラクター 受 け 入 れ や す い

15 O × マインドフルネスインストラクター 受 け 入 れ や す い

16 P × マインドフルネスインストラクター そ の 他

17 Q × マインドフルネスインストラクター 受 け 入 れ や す い

18 R × マインドフルネスインストラクター 受 け 入 れ に く い

19 S × マインドフルネス教室
事務スタッフ どちらとも言える

20 T × マインドフルネス教室
事務スタッフ 受 け 入 れ や す い
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ている。彼らが述べたマインドフルネスの受
容に対する意見を 1. 受け入れやすい、2. 受
け入れにくい、3. どちらとも言える、4. その
他と 4 つに分け、以下に分析する。
　以上の表から日本人にとってマインドフル
ネスが受け入れやすいと述べた回答者が一番
多いことがわかる。受け入れやすいと述べた
11 人のうち、6 人が仏教関係者で 1 人がヨー
ガ関係者である。どちらとも言えると回答し
た人は 5 人いる。さらに、受け入れにくいと
述べた回答者は 2 人しかいない。

4.2. インタビューのデータ分析

4.2.1.�受け入れやすいと回答した人
　日本人にとってマインドフルネスが受け入
れやすいと述べた回答者が多いことが明らか
である。その理由として、マインドフルネス
は芸道、慈悲、座禅に似ているところがある
と述べた人が多い。ただ、マインドフルネス
の実践では、自らその共通点を感じる人が少
ないと言及した人も数人いる。企業でマイン
ドフルネスを教えている N 氏が次のように
述べている。

　「聞いたら知っている感覚の人が多いです
ね。それは自覚していないですよ。自覚して
いないけど、説明を聞いたら、確かにそうだ
なと感覚の人が多い。なんとなく、ちっちゃ
い時から感じるという人が多い」

　つまり、マインドフルネスに共感を持って
いない人でも共通点を説明するとその背景に
ついて共感的に理解される。
　マインドフルネスが受け入れやすいと述
べた仏教関係者のうち、僧侶である G 氏、C
氏と B 氏は一見、マインドフルネスはアメ

リカから伝わった新しい実践だと思われるが、
その実践には日本人が昔から親しんできた宗
教と関わりが深いと述べている。

4.2.2.�どちらとも言えると回答した人
　インタビューした 20 人のうち、4 人は最
初に、日本人にとってマインドフルネスが受
け入れにくいや受け入れやすいとは思えない
と述べた。しかし、芸道や慈悲について説明
したら、その背景について共感的に理解し、
どちらとも言えると回答した。
　回答者 20 人のうち、どちらとも言えると
明確に回答したのは 1 人しかいない。その
人は、E 氏で、仏教学と瞑想学の教授であり、
次のように述べている。

　「僕は Yes でもあり、NO でもあると思い
ます。まず、マインドフルネスみたいな仏教
ベースにしているんだけどもありままの自分
を認めるという側面とは日本の仏教徒ではこ
れも仏教なんだという驚きがあるんですね。
おそらく仏教というのは今まで欲望を捨てて
そして、この世の中、うつり良く、人間はい
つか体とか肉体とか財産とかにとらわれては
いけないようなことを説いていたんだけど
も、そのとらわれていけないこと自体にとら
われないことを捨てていくというのは、そう
いう動きはマインドフルネスの中にあります
ね。あるがままに欲望も認める。それはとて
も驚きで…日本人の中の西洋化した部分、ア
メリカ的な価値観を自分の中に入れようとと
ても頑張っている部分については響くものが
多い。だからマインドフルネスは受け入れや
すいと思うんだけれども、私は儒教の文化も
日本でとても重要だと思うんですね…お年寄
りを尊敬しなければいけない。女性よりも男
性の立場が上とか、先輩の方が後輩よりも偉
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いとかそういうようなハイラルキがあります
ね。こういうものを日本人がなかなか捨てる
ことができない背景には無意識に儒教的な生
き方が組み込まれていると思えるんですね…
マインドフルネスに今何が起こっているのか
を冷静に見るというのもなかなか難しい文化
が日本の中にありますね。儒教的な束縛を超
えて、もう一つ仏教はこういうもんだという
束縛を超えてマインドフルネスを受け入れる
のはちょっと難しい。」

　要するに、日本人は西洋文化に憧れを感
じ、アメリカから来たマインドフルネスを積
極的に受け入れようとしているので、マイン
ドフルネスは受け入れやすいとも言える。一
方、マインドフルネスという概念は日本仏教
と異なるので、それを受け入れるのは難しい
とも言える。また、日本に儒教的な文化も根
付いているので、日本人はお年寄りへの尊敬、
女性よりも男性が上、先輩よりも後輩が偉い、
このような様々なことを無意識的に守り、マ
インドフルネスで重要とされているありのま
まに物事を受け入れるという側面は日本文化
で行うのは難しい。

4.2.3.�受け入れにくいと回答した人
　日本人にとってマインドフルネスは受け入
れにくいと述べた人は一番少ないことが明ら
かである。浄土真宗の僧侶で仏教学の教授
を務めた D 氏は日本文化に仏教だけでなく、
神道や儒教の影響もあると述べ、マインドフ
ルネスの受容について次のように言及してい
る。

　「…日本人が瞑想するということは、禅宗
関係の人はそうかもしれないですけれど、ご
存じのように禅宗でも僧侶たちは瞑想とか座

禅をしますけれど、一般の人はしませんから、
一般の信者というかたは禅宗でも、天台宗で
も、真言宗でも、自分達は瞑想はしていない
ですから大半はね。だから、特殊、ごく限ら
れた人にとっては座禅とかに親しみはありま
すけど、一般の人は必ずしも、マインドフル
ネスなんか言われても、そんなに親しみがあ
るということはないと思います。例えば、入
社、会社に入った時に、社内研修みたいにお
寺に行って座禅をしてみたりとかね、そうい
うことがあっても、限られた体験で、自分か
らお寺に行って座禅をするというのはごく限
られた人たちです。私は浄土真宗の方ですか
ら、我々は一切瞑想なんかやらないですね。
日蓮宗、浄土宗、禅宗が一番多くて、その中
でも、日蓮宗、浄土教が日本では一番大きい
ですから、僧侶たちも瞑想というのは、二つ、
浄土宗、日蓮宗ではやらないですからね。」

　要するに、日本仏教では日蓮宗と浄土宗の
ような瞑想をしない宗派の僧侶の数が一番多
い。また、禅宗でも、瞑想することは僧侶に
限っている。従って、瞑想という側面ではマ
インドフルネスに親しみを感じる人が非常に
少ない。

4.2.4.�その他
　企業でマインドフルネスを教えている P
氏は、マインドフルネスを理解することにア
メリカと日本の差よりも個人差があると指摘
し、次のように言及している。

　「日本とアメリカの差というよりもやはり
個人差が大きいような気がします。例えば、
その仏教について勉強されている方がその実
践をはじめてみたら非常にその難しさが感じ
たりとかですので、日本の場合も同じような
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現象があるかなと思いますが、そういう個人
差を押し並べてみたときに、やはり私たちが
面している、自分の注意力がいろんなデバイ
スに奪われてしまったりとか、あとストレス
問題とかというのも非常にユニバーサールな、
日本人に関わらずユニバーサルなところかな
というふうには思います。」

　上記の指摘から、ストレスなどのような問
題はユニバーサルな問題で、国籍が関係なく
人間誰にも生じるものであることがわかる。
また、マインドフルネスの受け入れ方や理解
度は人によって異なる。
　上座部仏教の僧侶である、A 氏が次のよ
うに言及している。

　「これは私あまり考えたことがないですね。
アメリカのものをなんでも正しいとみんな思
うでしょう。日本人に限らずインド人もそう
でしょうに、偉そうに中国人もそうでしょう。
だから、アメリカの商品は売れやすい。それ
だと思います。日本人仏教だからということ
じゃないんですね。」
　上記の指摘から、日本人はアメリカのもの
が正しいと思うので、仏教の伝統文化が関係
なくアメリカのマインドフルネスも受け入れ
ていることがわかる。

4.3. 背景としての日本文化
　アメリカで発展したマインドフルネスの日
本人における受容と定着の背景として、日本
文化にあるマインドフルネス的な要素を把握
するのは重要である。ここでは、芸道、慈
悲、座禅とマインドフルネスの関係をインタ
ビュー調査に基づいて説明する。

4.3.1.�芸道

　インタビュー調査では、マインドフルネス
は芸道における心の状態と似ているという指
摘がある。日蓮宗の僧侶である G 氏は次の
ように述べている。

　「マインドフルネスという言葉を使わなく
ても日常的に日本人が大切にしている茶道と
か、例えば花道とか…その瞬間の動きを大切
さにしていることですよね。「道」がつくもの、
柔道とかもそうだし、それはマインドフルネ
スが言っていること同じなんですよね。」
　企業でマインドフルネスを教えている O
氏が次のようなことを述べる。

　「茶道も剣道も、道をつくものって全部、
心を整えてから始めるんでしょうね…その瞬
間って何かに気を散らせるんではなくて、目
の前のものに集中するっていうこと…その

「道」の裏側に何があるかというとやっぱり
日本に根付く文化であり、その文化の一つが
仏教であり…」。

　以上の指摘からマインドフルネスの今の瞬
間や目の前のことに意識を向けるということ
は芸道でも実践されていることがわかる。ま
た、マインドフルネスという言葉が使わなく
ても、日本文化でマインドフルネスの考え方
が重要とされる。

4.3.2.�慈悲
　インタビュー調査では、マインドフルネス
で重要とされている慈悲の心あるいはコンパ
ションが日本社会でもみられるという指摘が
あった。マインドフルネスインストラクター
である Q 氏が次のように述べている。

　「元々慈悲という気持ちとかが強いかなと
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は感じるんですね。優しい思いやりの気持ち
とか元々慈悲の中にあって、他人にはそれが
こう渡しやすいけれども、自分にはなかなか
向けられない人が多いというところがあって
…」

　企業でマインドフルネスを教えている P
氏が次のようなことを言及している。

　「日本人の場合はコンパションは社会で必
要であったり、人間として必要であったり、
いうまでもなくある気がしました…日本の場
合は思いやりは当たり前だし、浸透している。
しかし、浸透しているからこそ、それをしな
ければならないというプレッシャーもある。」

　上記のことから、日本文化に慈悲の気持ち
や思いやりの心が重要とされていることがわ
かる。しかし、日本人は、自分よりも相手に
対して思いやりの心を持つのが多い。また、
それは社会的なプレシャーにもなっている。

4.3.3.�座禅
　マインドフルネスの座る瞑想では、最初
に呼吸に意識を向ける。それはサマタ（止）
Focused Attention（FA）と呼ばれている（茅
原 2018: 4）。それは座禅でもよく実践される。
インタビュー調査では、「（マインドフルネス）
瞑想は坐禅と似ている」、「座禅をやったこと
があったから多少馴染みやすかった」と言及
した人がいる。従って、マインドフルネスと
座禅が似ているところがあり、座禅の経験が
ある人はマインドフルネスに親しみを感じる
と言える。

　このように、インタビュー調査では、マイ
ンドフルネス的な要素は日本文化にもあるこ
とがわかった。

おわりに

　本論文では、アメリカのマインドフルネス
の歴史と日本におけるマインドフルネスの広
がりについて説明した。また、仏教の文化的
背景を持つ日本人にとってマインドフルネ
スは受け入れやすいか、居ないかをインタ
ビュー調査に基づいて考察した。
　アメリカで上座部仏教、大乗仏教とヨーガ
の思想が受容され、さらに再解釈された。そ
こからマインドフルネス介入やマインドフル
ネスプログラムが開発された。それは日本で
そのまま実践している者や団体があれば、自
ら再解釈して実践する者や団体もある。また、
僧侶も宗派に関係なくマインドフルネスを推
進している。本論文では、これらの人にイン
タビュー調査を行い、その結果を分析した。
　日本文化にマインドフルネス的な要素が含
まれていることは確かである。しかし、それ
はマインドフルネスの一部でしかなく、一般
の日本人はそれを必ず自覚するわけではない。
ただ、芸道、慈悲、座禅について説明すると、
それとの関係を認める人が多少いる。また、
座禅や瞑想経験者はマインドフルネスに親し
みを感じる。
　仏教関係者やヨーガ講師は自らの経験や体 
験からマインドフルネスは日本人にとって受
け入れやすいと判断する場合が多い。そのよ
うな人々は、マインドフルネスはアメリカか
ら受け取ったものではなく、日本文化にすで
に根付いていると述べている。
　日本人にとってマインドフルネスは受け入
れにくい、あるいはどちらとも言えると述べ
た人は仏教関係者が少ない。彼らは、マイン
ドフルネスをアメリカで開発された新しいも
のとして認め、日本仏教にないものだと指摘
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している。
　以上のように、それぞれの経験や職業に
よってマインドフルネスの受容に差があると
言える。本調査の対象者には、一般の人々は
含まれていない。次の課題として、これらの
人々に調査を行い、マインドフルネスの受容
について考察する。
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1  20 世紀末からマインドフルネスの介入やプログラムが開発され、マインドフルネスが医療、福祉、教育、ビジ
ネスなどのような分野で使われるようになった。これはアメリカ中に広がり、マインドフルネス・ムーヴメン
トとなった。

2  四諦は苦諦、集諦、滅諦、道諦という仏教の 4 つの真理のことを表す。
3  念処経（Satipaṭṭhāna-sutta）とはパーリ語で収録された仏教のお経である。
4  サマタ瞑想は一点に注意を向け、集中する瞑想法である。
5  ヴィパッサナー瞑想はこの瞬間をありのままに受け入れて、その瞬間を観察ことである。
6  パーリ聖典協会は 1881 年にイギリスの東洋学者であるトーマス・リス・デイビッド（Thomas Rhys Davids）
（1843-1922）によって設立されたパーリ語の仏典を普及する研究組織である。

7  マハー・ボージ協会はインドで仏教を復活させることや、仏教のお寺の再構築のために、スリランカ仏教改革
者であるアナガーリカ・ダルマパーラ（Anagarika Dharmapala）（1864-1933）とイギリスのジャーナリスト・詩
人であるサー・エドウィン・アーノルド（Sir Edwin Arnold）（1832-1904）によって 1891 年に設立された組織
である。マハー・ボージ協会はパーリ語の仏典の翻訳を行い、仏教に関する書籍、記事などのような多くのも
のを出版した。

8  レディ・サヤドー（1846-1923）とマハーシ・サヤド（1904-1982）ミャンマー出身の上座部仏教の長老である。
9  リトリートとは日常生活から離れた場所特に、自然の中にいき、リラックスするワークショップである。
10  マインドフルハタヨーガは呼吸と共にハタヨーガをすることである。呼吸をしながら身体の感覚に注意を払う。

マインドフルハタヨーガは MBSR の 3 番目の主要な瞑想法である。
11  座る瞑想は姿勢を整えて静かに瞑想することである（長谷川、貝谷 2015: 78）。
12  食べる瞑想とは食べることに注意を集中させるトレーニングである（長谷川、貝谷 2015: 86）。
13  歩く瞑想とは歩くことに注意を集中させる瞑想である（長谷川、貝谷 2015: 98）。
14  ボディスキャン瞑想はあおむけになった状態で自分の体に注意を集中させる瞑想である（長谷川、貝谷 2015: 

92）。
15  春木豊（1933-2019）は日本の心理学者である。彼は、アメリカのマインドフルネスに最初に興味を持った日

本人の中の一人であり、日本にマインドフルネスを伝えるために重要な役割を果たした者である。
16  日本マインドフルネス学会は 2013 年に設立されたマインドフルネスに関する科学的・学術的な研究の発展を

させる学会である。https://mindfulness.jp.net
17  NHK「キラーストレス」は NHK スペシャルで公開されたシリーズである。NHK のホームページによると、「キ

ラーストレス」とは脳の扁桃体が不安や恐怖を感じるとストレス反応と言われる反応が始まる。その反応でさ
まざまな病気などが発生・悪化される。NHK「キラーストレス」シリーズは、キラーストレスの解決方法を
教えるシリーズである。そこで、2016 年にマインドフルネスが取り上げられた。

18  熊野宏昭（1960-）は早稲田大学の教授で、マインドフルネスやアクセプタンスなどを使った「新世代の認知
行動療法」について研究を行っている。

19  マインドフルネスフォーラム（Mindfulness Forum 2012）は 2012 年に日本で開催されたイベントである。こ
のフォーラムでは、シンポジウム，1 日ワークショップ，3 日間のワー クショップが行われた。


