
本講演ではそのような研究を紹介しながら、ありのままの

気づきについて考えます。1つ目の生理関連研究では、瞑想未

経験者を対象に、瞑想介入[4]と心電図計測や唾液中コルチ

ゾール濃度計測を行ない、洞察瞑想が活力に関わる交感神経

活動やリラックスに関わる副交感神経活動、ストレス指標と

言われるコルチゾール濃度に与える影響を検討しました[6]。

その結果、洞察瞑想が交感神経活動を高める一方で、コルチ

ゾール濃度を低下させることが示されました。この結果は、

ありのままの気づきが単純なリラックス状態ではなく、むし

ろ様々な経験に気づけるような活力の高い状態でありながら

も、ストレスは低い状態であるという考えを支持しています。

2つ目の心理関連研究では、瞑想未経験者を対象に、瞑想

介入と認知課題を用いて、洞察瞑想が視覚的な妨害刺激に

対する抑制に与える影響を検討しました[5]。その結果、洞察

瞑想が妨害刺激に対する抑制を低下させることが示されまし

た。この結果は、ありのままの気づきには受容的な態度が関

わっているという考えを支持しています。

3つ目の神経関連研究では、瞑想熟練者を対象に、fMRIを

用いて、洞察瞑想が脳の機能的結合性に与える影響を検討し

ました[7]。その結果、洞察瞑想時に、報酬や動機づけに関わ

る脳領域である腹側線条体と記憶を感情的に思い出すこと

に関わる脳領域である脳梁膨大後部皮質との協調的な活動

が低下することが明らかになりました（図2）。この結果は、あ

りのままの気づきが実現する背後では、自分の過去の経験に

関する記憶に囚われる程度が低下している可能性があること

を示唆しています。

これらの研究によって、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仕組みを

従来よりも深く理解できるようになりました。すなわち、マイン

ドフルネス瞑想は、ネガティブな経験が生じても、それに対し

て抑制することなく気づいている方法であると考えられます。

それにもかかわらず、その経験をきっかけに自分の過去の記

憶に囚われることがなく、経験をただの経験として見守れて

いる可能性があります。そして、そのような状態であるために

ストレスが減少し、ウェルビーイングが高まるのではないかと

考えられます。このように、ありのままの気づきをもたらす生

理・心理・神経メカニズムに関する理解を深めることで、より

適切な介入方法を開発し、有害事象を減らしながら効果を高

めることに貢献することが期待されます。
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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、ウェルビーイング

を高めることに貢献することがわかってきています。本講演で

は、この「ありのままの気づき」とは何かということを、生理・

心理・神経メカニズムの観点から考えてみます。特に、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、「ありの

ままの気づき」に関わっていると考えられている洞察瞑想が、

自律神経活動およびホルモン分泌、注意制御プロセスや、脳

活動へ与える影響を検討する研究を紹介します。

マインドフルネスとは、今この瞬間の経験にありのままに

気づいている状態を意味します。経験とは、次々と生じてくる

感覚や感情や思考のことです。ありのままとは、反応や判断や

抑制をしない受容的な態度のことです。気づきとは、注意を

広げてそれまで無自覚だった様々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

ウェルビーイングを高める介入方法として注目されています。

この瞑想によって、ネガティブな経験にありのままに気づい

ている状態を増やすことで、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]。有害事象を減らしながら効果

を高めるためには、瞑想の実践者も指導者も、「ありのままの

気づき」とは何かを理解することが大切です。その理解のため

に、ありのままの気づきをもたらす生理・心理・神経メカニズ

ムの解明が求められています。

マインドフルネス瞑想は、「集中瞑想」と「洞察瞑想」という

２つの瞑想技法から構成されています（図1）。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]。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]。一般的に、集中瞑想の実践で基礎的な注意

制御力を高めてから、洞察瞑想の実践でその注意を広げなが

らありのままに気づいている状態、すなわちマインドフルネス

の実現をめざします。そのため、ありのままの気づきをもたら

す生理・心理・神経メカニズムを解明するためには、マインド

フルネス瞑想を集中瞑想と洞察瞑想に分けて、洞察瞑想が生

理活動や認知機能や脳活動に与える影響を検討する必要が

あります。
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マインドフルネス瞑想における
「ありのままの気づき」とは何か？

～マインドフルネス瞑想の生理・心理・神経メカニズムの解明～
What is the lucid awareness in the mindfulness meditation?

− Investigation of the physiological,  psychological,  and neural mechanisms of mindfulness meditation −
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集中瞑想
呼吸に注意を集中する

• 妨害刺激に対する抑制低下
• 副交感神経活動上昇
• コルチゾール値変化なし
• 腹側線条体と視覚野の
機能的結合性上昇

洞察瞑想
経験にありのままに気づく
• 妨害刺激に対する抑制低下
• 交感神経活動上昇
• コルチゾール値低下
• 腹側線条体と脳梁膨大後部
皮質の機能的結合性低下

+

マインドフルネス瞑想

図1. マインドフルネス瞑想を構成する2つの瞑想技法
図１：マインドフルネス瞑想を構成する 2 つの瞑想技法

2

図2. 洞察瞑想時に左腹側線条体との結合性が低下した脳梁膨大後
部皮質を中心とした脳領域 (Fujino et al., 2018改変)図２：洞察瞑想時に左腹側線条体との結合性が低下した

脳梁膨大後部皮質を中心とした脳領域 (Fujino et al., 2018 改変 )
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