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 マインドフルネス
瞑想における
体験的変化

について

第41回日本人間性心理学会
2022年9月10日 オンライン発表


問題と目的

 マインドフルネスのルーツは、仏教におけるサマタ（止）とヴィパッサ

ナー（観）

 サマタは、注意集中が逸れてマインドワンダリングに陥らないように

するための鍛錬。

 ヴィパッサナーでは、対象に集中しているときに生じている心の作用

も観察する。

 サマタには体験的変化がなく、ヴィパッサナーにはそれがあると考え

られる。

 マインドフルネス瞑想において体験的変化は期待できるだろうか。ど

のようにそれは起こるのだろうか。
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サマタ（止）

 サマタの源流はヨガにあると思われる。

 「ヨガとは、心の動きを抑制（ニローダ）すること」（ヨーガ・スートラ 1-2）

 「ニローダ」には動きを止める、抑制するという意味がある。繰り返しの

練習によって強い集中力を得ながらこの実現を目指すのがヨガである。

 「そのとき人は純粋な観察者という真の自己に至る」（YS1-3）

 ヨガでは肉体や感覚、思考、自我意識などを次々に「非自己」であると見

極めていく。

 ヨガで言う、「真の自己」とは“プレゼンス” と思われる。

 体験は非自己と見なされるため、ヨガそしてサマタでは体験的変化に興

味を示さない。


ヴィパッサナー（観）

 非自己であるもの（肉体、感覚、思考、自我意識など）を単に切り捨

てるのではなく、それらが真の自己とどう関わりを持つのかについて

観察することがヴィパッサナーの意義である。

 それによって智慧が生じ、日常生活の中にあっても悩み、苦しみから

解放される。

 その智慧が名色分離智であり、四聖諦である。
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名色分離智（仏教心理学の基本）

みょう しき

ぎょう
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しき  主体の内側には、五蘊（色・受・想・行・
識）が観察される。

 五蘊のうち受・想・行・識は、色に対す
る認知機能と覚知され、これを「名」と
する。

 受 ：色を感覚器官が感知したときに生
じる体験。

 想：体験から瞬時に湧き起こる思考や
イメージ。

 行：想と識の間にある轍のようなもの、
認識や行動の癖、記憶、印象。

 識：色に対する固定的な概念、価値観、
偏見、欲求、自己意識。

 肉体を含め、あらゆる色に自己意識が
投影されていることが覚知される。
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マインドフルネスにおける脱中心化

A) 「“私の”という部分を手放し、あるがままの瞬間をただ受け入れると

いうことができますか？（中略）症状と自分を同一視する態度を改め

なければなりません」（カバットジン, 2007）

B) 「決定的に重要なのは脱中心化をもたらす心のモードである。マイ

ンドフルネス・アプローチのスタンスは、歓迎し、あるがままにしてお

くことにある」（シーガル, 2007）

 A, Bともにヴィパッサナーといえる。あるがままを強調し、そうでない

場合の症状等の不変化について述べているが、変化の具体的な理

由については脱中心化（有害思考の反芻からの脱却）の理論に拠っ

ている。そこに体験的変化が伴うことには触れられていない。


体験的変化はどう起こるのか

 名色分離によって自己意識に変化が起き、

そこに体験的変化は伴っていると考えられる。

 体験的変化が起こる理由の一つは、想→行

のプロセスを断つことによる。これを「行断」と

する。

 もう一つの理由は、受→想 のプロセスを断

つことによる。これを「想断」とする。

受
（体験）

想行
（轍）

識

（自己意識）

（思考・イメージ）

色

ぎょう

想断

行断



2022/9/19

5


行断

 脳は色の刺激に対し、本来は多様な思考やイメージを展開するが、行に

よって決まった轍にはまり込むと、同じ識に辿り着く。

 リラックスして、多様な思考やイメージが展開しやすい状態において、行

の轍にはまり込まないように注意深くあれば、その色に対してそれまでと

は違う概念や価値観が拓ける。

 すると色に対する受（体験）は、行断の前とは異なったものになると考え

られる。

 筆者は瞑想中に浮かび上がる思考・イメージに対して、「いいね」または

「ありがとう」と心の中で声をかけるようにしている。やがて、思考・イメー

ジが収まり、ただ心地よい体験に浸ることができる。

 行断は一人でも行いやすい。

想行
（轍） （思考・イメージ）

ぎょう 行断


想断

 「想断」は、フォーカシングにおける体験の直接参照と同等である。

 直接参照によって、体験はそのままの質で感じられ、想に移行し

ない。

 感じ続けるうちに、体験が変化することがある。それは体験が名

のサイクルに入ることで維持される性質のものであるからと考え

られる。

 フォーカシングでは直接参照された体験に新たな表現を与えるこ

とで、体験の変化を観察するというプロセスを繰り返す（受↔想）

が、一人で行うと（あるいは良いリスナーでないと）、いつのまに

か行の轍にはまることが多い。

受
（体験）

想
（思考・イメージ）

想断
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行とは何か

 修練の結果、心の働きを抑制できても、行（サンスカーラ）の問題は

残る→ YS 1-18

 行とは過去の言動や思考のログであり、自己意識に組み込まれた言

動・思考のパターンである。性格やトラウマも行の一つと言える。

 行の問題の解決はカルマ・ヨガ（行為のヨガ）によってなされる。

想行
（轍）

識

（自己意識）

（思考・イメージ）

ぎょう


行の解消

 「あなたの職務は行為そのものにある。決してその結果にはな

い。行為の結果を動機としてはいけない。また無為に執着して

はならぬ。」バガヴァッド・ギータ 2-47

 行に気づかないでいると、結果を動機として行為してしまうもの

である。

 行為（思考を含む）するに当たり、その行為に必然性があるの

か、立ち止まってみる必要がある。

 立ち止まって、その行為をすることを想定したときのフェルトセ

ンスを感じ、フォーカシングすることで、必然性が判明する。

 「無為に執着してはならぬ」とは、行を恐れて何もしないというの

も、必然性から外れるということ。
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四聖諦

 苦聖諦：人生は苦である。

（四苦＝生老病死、八苦＝愛別離苦、怨憎会苦、求不得苦、五蘊盛苦）

 苦集聖諦：苦は五蘊の循環によって集められる。

 苦滅聖諦：五蘊の循環を断つことで苦を滅することができる。

 道聖諦：五蘊の循環を断つための八正道がある。

ヴィパッサナーサマタ、ヴィパッサナー サマタカルマ・ヨガ

正見、正思、正語、正業、正命、正精進、正念、正定
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