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Meditation reduces inhibition of peripheral visual stimuli

瞑想による注意対象外の視覚刺激に対する抑制の低下

マインドフルネス瞑想の注意制御の仕組み

どんな研究
私たちは、集中してタスクを行う際、視覚などから入ってくるタスクに無関係な感覚刺激を無意識的に抑制し
ています。この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抑制が低下すると考
えられています。本研究では、この考えが正しいかを行動データで検証しました。

どこが凄い
タスクと無関係な妨害刺激に対する抑制の程度を評価する方法を考案しました。妨害刺激を抑制すると、その
妨害刺激に対する好意度が低下するという妨害刺激の価値低減効果を活用した方法です。この方法を用いるこ
とで、30分の瞑想介入が妨害刺激に対する抑制を低下させることを示しました。

めざす未来
近年、瞑想がウェルビーイングに貢献することがわかってきています。本研究を活用することで、瞑想におい
て重要な、感覚や感情を抑制しないことの生理・心理・神経メカニズムの解明に迫ることができます。そして、
より効果的・効率的な瞑想実践法の開発に貢献することができます。
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