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「ありのままの気づき」とは何か？
─マインドフルネス瞑想の心理・生理・神経メカニズムの解明

藤
ふ じ の

野 正
まさひろ

寛

NTTコミュニケーション科学基礎研究所

経験にありのままに気づくことの
大切さ

マインドフルネスとは，今この瞬間の経
験に受容的な注意でありのままに気づいて
いる状態を意味します．経験とは，自分の
身体やこころの中で次々と生じている感覚
や感情や思考のことです．受容的な注意と
は，意図的に注意の範囲を特定の対象に絞
るのとは反対に，そのような意図を手放す
ことで注意の範囲が自然に広がることです．
ありのままとは，そのようにして広がった
注意の範囲で生じてくる経験に対して，反
応したり判断したり抑制したりすることの
ない態度のことです．気づきとは，それま
で無自覚だったさまざまな経験を意識化す
ることです．
近年，この状態を実現するためのマイン

ドフルネス瞑想が，さまざまな心身の症状
を改善したりWell-beingを高めたりする
ための情動調整方法として注目されていま
す．従来の情動調整方法では，ネガティブ
な経験が生じた際に，意図的に，そこから
注意を逸らしたり，それを変えようとした
り，抑え込もうとしたりすることが行われ
ていました．しかし，マインドフルネス瞑
想では，それを制御しようとする意図を手
放して，それにありのままに気づくという
ことが行われます．
実際，多くの研究で，ネガティブな経験

にありのままに気づいていることで，うつ
や不安などの症状が改善することが示され

ています（1）．一方，ネガティブな経験にあ
りのままに気づいているつもりで，無自覚
的に反応や抑制をしてしまい，かえって不
安や緊張が高まるなどの有害事象が生じる
ことも報告されています（2）．これらを踏ま
えると，有害事象を減らしながら効果を高
めるためには，経験にありのままに気づい
ていることが要点となることが分かります．
そして，その理解のために，ありのままの
気づきのメカニズムの解明が求められてい
ます．

集中瞑想と洞察瞑想

私たちのグループは，ありのままの気づ
きのメカニズムを解明するために，マイン
ドフルネス瞑想を構成する集中瞑想と洞察
瞑想のうち（図 1），洞察瞑想に注目しま
した．集中瞑想は，特定の対象に意図的に
注意を集中する技法です（3）．例えば，自然
に生じている呼吸などの特定の対象を設定

してそこに注意を集中します．しかし，強
めの感覚や感情などの妨害刺激が生じると，
注意はそれらに囚われてしまいます．その
ことに気づいたら，注意を特定の対象に動
かすことを試みます．それによって，注意
を妨害刺激から離すことができます．これ
を繰り返すことで，一点に注意を集中する
能力を高めることができます．しかし，特
定の対象に注意を集中するだけでは，それ
以外の範囲で次々と生じている経験に気づ
くことはできません．
これに対して，洞察瞑想は，次々と生じ
ている経験から特定の対象を選び出すこと
なく，それらの流れにありのままに気づい
ている状態を維持する技法です（3）．この方
法では，特定の対象を設定しないため，注
意の範囲が広がり，次々と生じている呼吸
や感覚や感情のすべてが気づきの対象とな
ります．しかし，強めの感覚や感情などの
妨害刺激が生じると，注意はそれらに囚わ
れてしまいます．そのことに気づいたら，
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近年，今この瞬間の経験にありのままに気づいている状態を実現するためのマ
インドフルネス瞑想が，Well-beingを高めることに貢献することが分かってき
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るために，マインドフルネス瞑想を構成する集中瞑想と洞察瞑想のうち，「あり
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図1 マインドフルネス瞑想を構成する2つの瞑想技法

※全図そのまま掲載でお願いし
ます．

図 1　マインドフルネス瞑想を構成する 2つの瞑想技法
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その刺激から注意を動かすのではなく，そ
の刺激にありのままに気づいていることを
試みます．それによって，妨害刺激が気づ
きの対象に戻り，その刺激に囚われていた
注意の範囲が自然と広がっていきます．こ
れを繰り返すことで，さまざまな感覚や感
情や思考を，特定の対象とそれ以外の妨害
刺激とに区分することなくありのままに気
づいている状態を維持することができるよ
うになります．
私たちのグループでは，この洞察瞑想の
心理・生理・神経メカニズムを解明するこ
とで，ありのままの気づきのメカニズムを
明らかにすることに取り組んできました．
以降では，その中から， 3つの研究につい
て説明します．

研究 1：洞察瞑想の心理メカニズ
ム解明研究

私たちは，集中して課題を行う際に，視
覚などから入ってくる課題に無関係な妨害
刺激を無意識的に抑制しています．このよ
うな抑制には疲労が伴います．一方，マイ
ンドフルネス瞑想を実施するとこのような
抑制が低下すると考えられてきました．し
かし，これまでの研究では，マインドフル
ネス瞑想だけでなく集中瞑想や洞察瞑想が
妨害刺激に対する抑制を低下させることを
行動指標レベルでは確認できていませんで
した．そこで，私たちは，妨害刺激に対す
る抑制の程度を評価する認知課題を考案し
て，集中瞑想と洞察瞑想が抑制に与える影
響を検証しました（4）．
実験は，瞑想未経験者72人を，集中瞑想・
洞察瞑想・リラックスをする 3つの群に分
けて実施しました．最初に音声インストラ
クション（5）を用いて30分の介入をし，その
後質問紙でリラックス状態を測定してから，
2 つの課題を実施しました（図 2）．課題
1では， 8人の表情顔が順番に何度も呈示
され，その表情顔の中央に呈示されている
文字の向きをできるだけ早く正確に回答し
てもらいました．この場合，表情顔は妨害
刺激となります．課題 2では，この課題 1
で呈示された 8人の顔と，呈示されていな
い 8人の顔に対する好意度を回答してもら

いました．従来の研究を踏まえると，表情
顔を抑制しなければ，何度も呈示された顔
に対する好意度が高まると考えられます．
しかし，表情顔を抑制すれば，そういった
好意度の高まりはみられないと考えられ
ます．
その結果，リラックス群では，課題 1で
何度も接触した顔に対する好意度が高まり
ませんでした（図 3）．これは，課題 1 実
施時に，妨害刺激に対する抑制が生じてい
たことを示しています．一方，集中瞑想群
と洞察瞑想群では，課題 1で何度も接触し
た顔に対する好意度が高まっていました（図
3）．これは，課題 1 実施時に，妨害刺激

に対する抑制が低下していたことを示して
います．また興味深いことに，集中瞑想群
では，課題直前のリラックス状態が高い人
は妨害刺激に対する抑制が低下していたの
に対して，リラックス状態が低い人は妨害
刺激に対する抑制が生じていたことが分か
りました（図 4）．一方，洞察瞑想群では，
そのような関係はみられませんでした（図
4）．このことは，集中瞑想群では，リラッ
クス状態の影響を受ける注意制御方略を
取っていたのに対して，洞察瞑想群ではリ
ラックス状態の影響を受けない注意制御方
略をとっていたことが分かりました．

図4 呈示顔と非呈示顔に対する好意度の差分とリラックス状態の関係
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図 4　呈示顔と非呈示顔に対する好意度の差分とリラックス状態の関係

図2 洞察瞑想の心理メカニズム解明研究の実験デザイン
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図 2　洞察瞑想の心理メカニズム解明研究の実験デザイン
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研究 2：洞察瞑想の生理メカニズ
ム解明研究

一般的なイメージでは，マインドフルネ
ス瞑想をするとリラックスできると考えら
れています．しかし，瞑想研究の領域では，
ありのままの気づきというのは，さまざま
な感覚や感情や思考に気づいている状態で
あることから，単純なリラックスではない
のではないかと考えられてきました．そこ
で，マインドフルネス瞑想がリラックスや
ストレスに関連する生理指標に与える影響
が検討されてきたのですが，その結果には
ばらつきがありました．その原因は，マイ
ンドフルネス瞑想を集中瞑想と洞察瞑想に
分けずに検討していたためだと考えられます．
そこで，私たちは，マインドフルネス瞑想
を集中瞑想と洞察瞑想に分けて，それらが
生理指標に与える影響を検証しました（6）．
実験では，瞑想未経験者41人を対象に，

それぞれ30分の集中瞑想と洞察瞑想を実施
してもらい（5），それぞれの瞑想が瞑想前と
瞑想中の心拍変動に与える影響と，瞑想前
後の唾液中コルチゾール濃度に与える影響
を検討しました．
その結果，集中瞑想時には，副交感神経
の活動が増加していました（図 5）．この
ことは，リラックス状態が高くなっている
ことを示しています．この結果からは，特
定の対象に注意を集中することで，それ以
外の感覚や感情や思考に振り回されにくく
なり，リラックスできていた可能性がうか
がえます．一方，洞察瞑想時には，興味深
いことに，交感神経の活動が増加するとと

もに，コルチゾール濃度が減少していまし
た（図 5）．このことは，覚醒度が高くなっ
ているにもかかわらずストレスレベルは低
くなっていたことを示しています．この結
果からは，洞察瞑想は単なるリラックス状
態ではなく，さまざまな感覚や感情や思考
に気づけているにもかかわらずに，それら
に対して反応したり抑制したりすることが
低下している状態が実現している可能性
がうかがえます．

研究 3：洞察瞑想の神経メカニズ
ム解明研究

それでは，さまざまな感覚や感情や思考
にありのままに気づいている際に，脳の中
ではどのような活動が生じているのでしょ
うか．これまでの研究では，そもそも集中
瞑想時と洞察瞑想時の脳活動の違いを明確
には示せていませんでした．そこで私たち
は，純粋な瞑想時の脳活動を抽出できる実
験デザインを立案し，集中瞑想時と洞察瞑
想時の脳活動を特定しました（7）．なお本研
究は，私が京都大学大学院教育学研究科所
属時に実施した研究です。
実験では，瞑想熟練者17人を対象としま

した．従来の集中瞑想と洞察瞑想の脳活動
を比較する研究では，例えば，集中瞑想を
6分，安静時を 6分，洞察瞑想を 6分実施
するといったブロックデザインを用いて，
その際の脳活動をfMRI（functional Mag-
netic Resonance Imaging：磁気共鳴機
能画像法）で測定するといったことが行わ
れていました．しかし，私自身瞑想実践者

なのですが， 6分の瞑想ではなかなか最適
な瞑想状態にはなりにくいことを実感して
いました．そこで，防音室で 1時間瞑想を
実施した直後に，MRI装置で 6分間瞑想を
実施し，その際の脳活動をfMRIで測定し
ました．また， 1 時間瞑想を実施すると，
その後もしばらく瞑想状態が続くことを実
感していたため，集中瞑想と洞察瞑想の実
施日を 2日に分けて行いました．
解析に関しては，脳領域間の活動の相関

関係を検討する機能的結合性解析を用いま
した．マインドフルネス瞑想は，注意制御・
情動調整・身体感覚への気づき・自己観の
変容などさまざまな認知機能にかかわって
いるため，広範囲な脳領域にかかわってい
ることが知られています．その中でも，大
脳皮質の下に位置している線条体は，大脳
皮質のそれぞれの脳領域と複数の異なる回
路を形成しており，運動・注意・情動・動
機・学習・記憶などさまざまな機能にかか
わっています．そこで，線条体を中心とし
たそれぞれの脳領域との機能的結合性の変
化を調べることで，集中瞑想と洞察瞑想に
特有の脳活動を特定し，そこから瞑想の機
能を推定しました．
その結果，腹側線条体と視覚野の結合性
が，集中瞑想時に増加していたのに対して，
洞察瞑想時に低下していました．この結合
性は特定の対象に対する意図的な注意制御
にかかわっていると考えられています．こ
れを踏まえると，集中瞑想では特定の対象
に対する意図的な注意制御が高まり，洞察
瞑想ではそういった注意制御が低下すると
いう従来の考えを支持する結果であったと

図5 集中瞑想と洞察瞑想が自律神経および唾液中ホルモンに与える影響
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いえます．また，腹側線条体と脳梁膨大後
部皮質の結合性が，洞察瞑想時に低下して
いました（図 6（a））．さらに，生涯の瞑想
実践時間が長いほど，その低下の度合いが
大きいことが示されました（図 6（b））．こ
の結合性は記憶に囚われる程度にかかわっ
ていると考えられています．これを踏まえ
ると，洞察瞑想時の感覚や感情や思考に気
づいている際に，それらの経験と過去の記
憶を結びつけるような脳活動が低下してい
た可能性があることがうかがえます．

ありのままの気づきとは何か

前述の 3つの研究を踏まえて，マインド
フルネスにおけるありのままの気づきにつ
いて整理します．マインドフルネスとは，
今この瞬間の経験に受容的な注意でありの
ままに気づいている状態を意味します．こ
の状態の中でも経験にありのままに気づく
ことには，集中瞑想よりも洞察瞑想がかか
わっていると考えられています．この洞察
瞑想を行うことによって，妨害刺激に対す
る抑制が低下することが分かりました．こ
のことは，さまざまな経験を，特定の対象
とそれ以外の妨害刺激としてとらえるので
はなく，気づきの対象としてとらえている
という考えと一致しています．また，その
ようにさまざまな経験に気づいている際の
生理指標からは，単なるリラックス状態で
はなく，むしろ覚醒度の高い状態であるに
もかかわらずにストレスが低い状態である
ことが分かりました．また，そのようなス
トレスが低い状態には，今この瞬間の経験
を過去の記憶と結びつけていないことがか
かわっている可能性を見出すことができま
した．

今後の展望

私たちは，現在，これらの知見も踏まえ
ながら，ありのままの気づきを定量化する
ためのバイオマーカーの開発に取り組んで
います．このような技術が確立されれば，
マインドフルネス瞑想の介入をする際に，
有害事象を減らしつつ，効果を高めること
に貢献することができると考えています．

このように，私たちは，ありのままの気づ
きのメカニズムを解明することや，そこか
ら発展する技術開発を通じて，世の中の
人々のWell-beingに貢献することに取り
組んでいます．
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藤野  正寛

マインドフルネス瞑想について知的に理解するだけ
ではWell-beingは高まりません．この原稿を読ま
れて興味を持たれた方は，ぜひ実際にマインドフル
ネス瞑想を実践して体験的に理解してみてください．
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図 6　洞察瞑想時の機能的結合性
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