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マインドフルネス・ムーブメントの  

思想背景に関する考察－1 

 

福岡 佐緒理 

（広島大学文学大学院人間社会科学研究科博士課程前期修了） 

 

はじめに 

 ブッダの教えに起源をもつ「マインドフルネス」に対する注目度が、ここ数

十数年で急速に高まっている。上座部仏教の僧侶、Nyanaponika Thera による

と、マインドフルネスは「The heart of Buddhist Meditation（仏教の瞑想にお

ける核心）」1)であるという。この  約 2,500 年前に説かれたブッダの教えは、現

代においても、仏教徒に限らず、すべての人々のためにあり、悲しみや痛みを

癒し心に平和をもたらすものである 2)。つまりマインドフルネスは、時を超え

た、ブッダの教えを象徴する重要な概念なのである。しかし現代、マインドフ

ルネスは、仏教の概念としてではなく心理療法の手法として、医療や心理学の

分野で広く活用されており、科学的な根拠を持つ技術と認識されている  傾向

が高い  3)。  

マインドフルネスが現代、心理療法として認識されたきっかけとして、1979

年にマサチューセッツ大学医学部の名誉教授、ジョン・カバットジンが「マイ

ンドフルネス・ストレス低減法（Mindfulness Stress Reduction (MBSR)）」と

いう心理療法を開発し、医療現場に取り入れたことが挙げられる 4)。MBSR の

実践により、個人の心身の健康や幸福感に貢献することが多数の研究によって

証明され、マインドフルネスは宗教の奥義ではなく、心理療法として広く一般



マインドフルネス・ムーブメントの思想背景に関する考察－1 

- 228 - 

 

に普及していった 5)。現在では MBSR モデルを採用したプログラムが、学校、

刑務所、病院、退役軍人センターなど幅広い分野で活用されている 6）。  

 本稿は、現代のマインドフルネス・ムーブメントにおける思想背景の探究を

目的としているが、上述のとおり、現代の世俗的なマインドフルネスは、仏教

的なマインドフルネスとは異なるため、分けて考えなければならない。さらに

仏教的なマインドフルネスに関しては、「初期仏教のマインドフルネス」と

「現代のマインドフルネス」との間に、Engaged Buddhism（社会参加仏教）

7)  という新しい仏教の形をとり、マインドフルネスを広く一般に伝承してい

る人々がいる。なかでも最も著名な人物は、ベトナム人の禅僧、ティク・ナッ

ト・ハンである 8）。ナット・ハンは、地域や社会の問題にも目を向け活動す

る社会参加仏教を実践し、多くの著書や講話などを通して「現代の仏教思想と

してのマインドフルネス」を国や文化、性別、年齢、宗教を問わず、様々な分

野の人々に対しても、わかりやすく教え、その多大な影響力から「マインドフ

ルネスの父」と呼ばれている 9）。  

 したがって、本稿では「現代のマインドフルネス」を、さらに二つに分け、

ジョン・カバットジンにより心理療法として普及したものを「現代の世俗的な

（世）マインドフルネス」、ティク・ナット・ハンにより仏教の教えを継承し

つつ普及したものを「現代の仏教思想としての（仏）マインドフルネス」と呼

ぶこととする。以上の明確化を踏まえた上で、現代のマインドフルネス・ムー

ブメントの思想背景に関する考察は、「仏教は、現代の西洋におけるマインド

フルネスの普及にどのように影響を与えてきたのか」という問いに言い換える

ことができるだろう。この問いに答えるため、本稿では以下の３点を考察す

る。  
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1) 現代社会におけるマインドフルネスの普及の状況を確認する。  

2)  心 理 学 や 医 学 の 分 野 及 び 西 洋 哲 学 の 影 響 も 踏 ま え て 西 洋 に 普 及 し た

「現代の世俗的なマインドフルネス」について考察する。  

3)  仏教思想を踏ま えて現代 に伝承 されている「 現代の仏教 思想とし て

のマインドフルネス」について、ティク・ナット・ハンの仏教と思想をも

とに探究する。  

 

第１章 マインドフルネス・ムーブメント  

第 1 節 現代社会におけるマインドフルネスの現状 

「マインドフルネス」に対する注目が、過去二十数年で急速に高まっているこ

とを確認するため、筆者は 1980 年から 2021 年に出版・投稿されたマインドフ

ルネスに関する本や記事、論文の数を Google Scholar の検索エンジンにより調

査し、その結果を図１に示した 10)。  

 

  図  1 1980 年から 2021 年までの「Mindfulness」の検索結果  
    （検索日：2022 年 1 月 7 日、検索エンジン：Google Scholar ）  

 

図１によると、検索開始の 1980 年は 83 件でスタートしているが、以降、そ
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の数値は徐々に上昇している。20 年後の 2000 年には 1,610 件となり、30 年

後の 2010 年に 8,520 件、そして  40 年後の 2020 年には 43,600 件が検索され、

40 年間でその数は約 500 倍に増加している。この結果からも、学者や研究者な

どのマインドフルネスに対する関心が高まっていることはあきらかである。ま

た、スティーブ・ジョブスなど、多くの企業のトップがマインドフルネス瞑想

を習慣としていることをはじめ、政治家、教育家、プロアスリートや警察官な

ど、あらゆる分野の人々がマインドフルネスに注目し、その実践をトレーニン

グ等に取り入れている 11)。このような現代の世俗的なマインドフルネスの普及

に至る動きは、しばしば「マインドフルネス・ムーブメント」 12）  と呼ばれる。  

 マインドフルネス・ムーブメントは、マインドフルネスが、仏教独自の概念

やその教義を取り除き、その実践を取り入れた心理療法として紹介されたたこ

とにより、西洋において、仏教徒以外の人々にも広く受け入れられた現象とも

いえる 13)。それゆえこのムーブメントで実践されている「瞑想」は、仏教の奥

儀ではなく個人の健康や幸福などの目的を達成するための特別な「道具」とし

てとらえられている傾向がある 14）。例えば「マインドフルネス・ストレス低減

法（MBSR）」を開発したジョン・カバットジンのマインドフルネス理解にはこ

の傾向がはっきりと現れており、瞑想は心身の苦しみと深く向き合い苦しみか

ら解放されるための斬新で効果的な方法であると彼は述べている 15)。それゆえ

MBSR は仏教の教えや修行を目的としない 16）「a training vehicle（訓練用の

車両）」17）であるものの、仏教との関連が完全に断絶しているわけではなく 18)、

MBSR には仏教において重要な瞑想である「慈悲の瞑想」が取り入れられてい

る 19）。また、現代の（世）マインドフルネスとして紹介されるプログラムや活

動 20)には、本来のマンドフルネスの概念とされている「念」や「気づき」も含

まれ 21）、世俗的であっても、その実践には、仏教の教えが存在することに異論
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の余地はない。  

 

第２節 欧米における仏教の導入 

西洋の「マインドフルネス・ムーブメント」という現象 22） に関して、なぜ

西洋で、また、なぜ「マインドフルネス」だったのか。この問いに答えるため

に、本節では、まず東洋の思想が西洋に影響を及ぼした例として「ZEN」とし

て普及した「禅」について、ドイツ人で曹洞宗の僧侶となったネルケ無方（Muhō 

Noelke/Muhō Nölke）23）  による記事、「ネルケ無方の世界道場  Vol.4.」を参

考に考察する。次に MBSR の発信地であるアメリカの仏教の特徴について、日

系アメリカ人の僧侶であり、仏教学やインド哲学を専門とするケネス・タナカ

24) の見解をもとに探究する。  

 

第１項 欧米に渡った ZEN：マインドフルネスス・ムーブメントに先立って  

 ネルケ無方によると、禅の欧米への導入は 19 世紀であり、「旧来の価値観を

とっぱらい、新しい社会・文化・芸術・ライフスタイルを創造しようとしてい

た各分野の第一人者の目に留まったのは、東洋の知恵、とりわけ仏教でした」

25) と述べている。当時欧米で期待された宗教は、仏教だったのである。  

「禅」が初めて公式の場で紹介されたのは、1893 年に開催されたシカゴ万国

博覧会といわれている 26)。そこで禅を紹介したのは円覚寺の釈宗演であり、弟

子である鈴木大拙が、釈宗演のスピーチを英訳した 27）。この博覧会がきっかけ

となり、鈴木大拙の Living by Zen28)) をはじめ、多くの禅の書物がベストセラ

ーになり、禅の教義が広く一般に伝授された  29)。その後、禅は「ZEN」と称さ

れ、ZEN の人気は ,「ビートジェネレーション」という若い世代の間で広まった

30）。ビート世代の流れは 1960 年代のヒッピー世代に引き継がれ、「ヒッピーム
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ーブメント」の中で「ZEN」ブームが本格的になった 31）。例えばサンフランシ

スコの桑港寺に赴任していた鈴木俊隆のもとには、坐禅の指導を求めて訪れた

若者が、あとを絶たなかったという 32）。  

 ヨーロッパでは、弟子丸泰仙がフランスを中心に、多くの道場を作った 33）。

ネルケ無方も、ベルリンにある弟子丸の坐禅道場で修行したという 34）。だが、

禅の普及に尽力したのは禅僧だけではなかった。ドイツでは、フーゴ・ラサー

ルというカトリックの神父が「仏教の匂いを消した、クリスチャンでも実践で

きる ZEN」35） を提唱し、「キリスト教的禅」としてヨーロッパから西洋全般

に広まったのである 36）  。  

 西洋で普及した「ZEN」は、ヒッピー世代が目的としたように、心の静寂を

求めて坐禅や瞑想を実践することが本来の姿である。だが、このブームを利用

し、「ZEN」は商売のためのキャッチフレーズとなり、商品に「ZEN」を入れれ

ば売れるという状況となったという 37）。 そこで商用化された「ZEN」のを本

来の禅に戻し、人々を内面に向かわせた人物は、当時フランス在住の禅僧、テ

ィク・ナット・ハンであった 38）。さらにナット・ハンは、ブッダの教えを継承

し、マインドフルネスを欧米に伝道し、その教えと実践を普及させた第一人者

である 39）。そして、現在ではマインドフルネスが「ZEN」に代わって、人々の

新たな心のよりどころとなっている。つまり、欧米での「ZEN」のブームは、

ナット・ハンの尽力により「マインドフルネス・ムーブメント」につながった

といえる。  

 

第２項 アメリカの仏教：独自の仏教の発展と普及  

ケネス・タナカによると、アメリカの仏教人口は、1960 年代ごろから急激に

伸びているという 40）。2009 年のデータ 41) によると、その数は約 300 万人で、
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アメリカの全人口の約 1 パーセントに過ぎないが、キリスト教・ユダヤ教に次

いで第３位であり、「アメリカ仏教」として、仏教徒でなくても何らかの形で仏

教の影響を受けている人の数は、約 2,500 万人だという 42）。タナカは、この

「仏教徒でないが、仏教の影響を受けている人たち」を、「仏教同調者」（仏教

への同調者で、仏教的な行為を行うが、特定の寺や仏教のセンターにかかわら

ず、仏教徒だと自認しない人）と「仏教に影響されている人びと」という二種

類に分類した 43）。アメリカにおけるマインドフルネスのブームは、このような

何らかの形で仏教の影響を受けている人々により発展したようである。例えば

MBSR を開発したカバットジンは、仏教徒ではないが、仏教の教義を学び修行

にも熱心に参加していることから、上記の二種類  44） のうち「仏教同調者」の

一人だといえる。  

 また、アメリカでは早期の「ZEN」の普及に加え、日本人以外の伝道者によ

り、伝統の仏教とは異なった形式をとる仏教が、アメリカ仏教として発展を遂

げたという特徴がある。テーラヴァーダの教義を取り入れつつも「正しい教

（orthodoxy）より正しい行（orthopraxy）45）」として新たな仏教形式を提供し

ているインサイト・メディテーション・ソサイエティー（IMS）は、その一例

である 46）。カバットジンは IMS から影響を受けており 47）、彼が開発した MBSR

も、仏教の教え（教）より実践（行）を重視している。  

 

第３項 マインドフルネス・ムーブメント  

 マインドフルネス・ムーブメントについてまとめよう。まず仏教や禅が、西

洋の人々の興味・関心を引き、禅が ZEN となり瞑想がブームになった。だが、

そのブームは商用に利用され、禅は、その本来の姿を失った。だが、そこで再

び人々の心を内面に向かわせてくれた人物がティク・ナット・ハンであり、マ



マインドフルネス・ムーブメントの思想背景に関する考察－1 

- 234 - 

 

インドフルネスであった 48)。マインドフルネスの源流がブッダの教えであるこ

とはもちろんのことだが、その教えは、ナット・ハンの積極的な伝道活動によ

り、現代のマインドフルネスの源流として、その普及につながっている。それ

を踏まえて、現代のマインドフルネスは、世俗的なマインドフルネスの流れと

して医学や心理学の世界に取り入れられ、広く一般に普及したものである。な

かでもジョン・カバットジンによるマインドフルネスを軸とした心理療法の開

発は、医学や科学の分野の研究に貢献したという意味でも、世俗的なマインド

フルネス・ムーブメントのきっかけとしても、その重要な役割を担ったといえ

る。続く第２章と第３章では、現代の（世）と（仏）のマインドフルネスにつ

いて、その代表者であるジョン・カバットジン（第２章）とティク・ナット・

ハン（第３章）に焦点をあて、それぞれ論じる。  

 

第２章 現代の世俗的なマインドフルネス  

 本章は、現代の世俗的な（世）マインドフルネスを代表する「マインドフル

ネス・ストレス低減法（MBSR）」を開発した、ジョン・カバットジン 49) の著

書や論文をもとに、そのプログラムの詳細とその思想的背景を探究する。  

 

第１節    ジョン・カバットジンとマインドフルネス  

第１項  ジョン・カバットジンと仏教：アメリカ仏教の歴史とともに  

ジョン・カバットジンの著書 Full Catastrophe Living: Using the Wisdom 

of Your Body and Mind to Face Stress, Pain, and Illness （『マインドフルネ

ス・ストレス低減法』 50）) は、MBSR 受講の際に推奨されるテキストである。

同書の謝辞のページには、プログラム開発にあたり、カバットジンが影響を受

けた宗教に関連する人々（22 名）の名前が含まれている 51)。その内容から、例

えばマインドフルネスに関しては、おもにティク・ナット・ハンの著書から学
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び、影響を受けてきたことがうかがえる 52）。そのほか、ZEN やインサイト・メ

ディテーション・ソサイエティー（IMS）など、アメリカ仏教の普及とともに、

その影響を受けてきたことも示唆される。また、医学・科学・瞑想の三つの分

野の融合に関する専門家の名前も含まれている 53）。瞑想を治療として医療現場

に導入するにあたり、その効果を科学的に実証するためにも、自身の専門知識

に加えて必要だったのであろう。  

  

第２項 アメリカでの普及：「瞑想法」ではなく「ストレス低減法」として  

ケネス・タナカによると、本来仏教の概念である「マインドフルネス」を心

理療法のプログラムとして広く一般に普及したジョン・カバットジンの特筆す

べき点は、自身が宗教の修行法として学んだ瞑想を修行の場ではなく医療現場

に導入し、心理療法として紹介した点であるという 54)。カバットジンは、まず

MBSR が瞑想やヨガの実践が中心のプログラムであっても「瞑想のコース」で

はなく「ストレス低減」のプログラムとして紹介した 55)。なぜなら、痛みやス

トレスの治療を求めて病院に来た患者にとって、「ストレス低減」の方が、その

目的を達成するために、わかりやすく効果的だと考えたからである 56）。実施場

所も瞑想センターではなく、Stress-Reduction Clinic （ストレス低減クリニッ

ク）で行った 57）。また、カバットジンによると、瞑想は、心と体のつながりに

働きかける数千年にわたる伝統的な方法である同時に、新たに注目される一つ

の内部心理的な技術でもあるため 58)、MBSR で実践する瞑想は、仏教性や神秘

性、また異国性を取り除き、ある特定の方法で注意を払うという、だれでもで

きる実践として導入した 59)。このような導入方法が功を奏して、仏教の瞑想が

仏教徒でない一般市民にも普及していったようである。  
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第３項 瞑想の実践：MBSR において  

 ジョン・カバットジンがマインドフルネスを軸としたプログラムを開発した

理由は、「マインドフルネスは、心を開き、一つ一つの瞬間に起こることを、判

断せず、ありのままを受け止めることであり、その状態を培うためには、瞑想

が最適である」60） と考えたからである。だが、MBSR で実践する瞑想は、「あ

ぐらを組んでお寺で坐禅する」というような一般的な瞑想のイメージとは異な

るものとなっている。MBSR で初回に実践する瞑想のうち、特にユニークな瞑

想である「Raisin-eating Exercise（レーズンを食べる練習）」と「Body Scan

（ボディースキャン）」を、筆者の体験をもとに紹介しよう。  

 「レーズンを食べる練習」は、（仏）マインドフルネスでは Eating Meditation

（食べる瞑想）として紹介されるところ、MBSR では、「Exercise（練習）」と

して、瞑想を瞑想らしくない形で紹介される。内容としては、レーズンを一粒

食べるにあたり、五感を最大限に活用しマインドフルに食べる練習（瞑想）で

ある。具体的には、用意したレーズン 61）  一粒を、時間をかけて観察し、匂い

を嗅いだり触ったり、耳をすませたりしたあと、一粒口の中に入れ舌で感触を

試したのち初めて食す、というものである。受講者は「マインドフルネス」が

どういうものなのか、この体験を通して理解することができる 62）。したがって、

「レーズンを食べる練習」は、MBSR で実践するその他の瞑想や、日常の行為

において「マインドフルネスに行う」ということを理解したうえで実践に取り

組むための重要な導入の役割を果たしている 63）。  

 「ボディースキャン」は、自分の全身を頭の先からつま先まで 20 分から 40

分かけて「スキャン」していき、感覚や痛みの有無など、体の部位の状態を一

つ一つ丁寧に確認していく瞑想法として紹介される。ボディースキャンの実践

による効果として、睡眠の安定、高血圧の改善、また、痛みの低減などが、数々
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の臨床実験により報告されている 64）。  

 このように、仏教を起源とするマインドフルネスだが、上記のような瞑想の

導入により、限られた人のみが達成できる宗教の奥義ではなく、誰でも実践で

きるものとして、仏教徒以外の人々にも違和感なく受け入れられ、広く一般に

普及していったのである。  

 MBSR では、そのほかにも歩く瞑想、座る瞑想、呼吸に集中する瞑想、慈悲

の瞑想など、多くの瞑想を実践する。また、プログラム実施時以外にも、一日

40 分から 60 分の瞑想の実践が、毎日の宿題として課される。日々の瞑想の継

続により、筆者が参加した MBSR の受講者も、痛みやストレスの軽減など何ら

かの効果を実感していた。仏教についてはふれないが、MBSR を通して継続し

た瞑想の実践による効果は確かなものであると実感した。  

 

第２節 マインドフルネス・ストレス低減法（MBSR）を通して伝えたいこと：

プログラムの教材より 

 「マインドフルネス・ストレス低減法（MBSR）」で扱う瞑想は、「仏教の

教えをとり除いた仏教の瞑想」  65）  であるとされている。だが、MBSR を開

発したジョン・カバットジンは、学生時代に禅と出会い、仏教の教義も学び、

自ら瞑想やヨガを教え、実践を継続する熱心な仏教の生徒でもある 66）。本節

は、カバットジンの著書、Full Catastrophe Living を参考に、彼の思想を探

究する。  

 

第１項 MBSR を通して学び、実践するマインドフルネス 

 Full Catastrophe Living は、五つのセクションから構成されている。それ

らのタイトルは順に、I. マインドフルネスの実践：注意を払うこと、 II. 基本
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的な枠組み：健康や病気についての新しい考え方、 III. ストレス、IV. 応用：

「災難」への対処、V.「気づき」への道、となっている 67）。同書を通して、瞑

想初心者でも瞑想について正しい知識を得て理解した上で、瞑想を軸としたプ

ログラムに取り組むことができるような内容となっている。また、マインドフ

ルネスを実践するにあたり留意すべき点が七点挙げられている 68）  

。それらの留意点は、MBSR のプログラム実施中に、講師が何度かふれる内容

でもある。例えば「Non-Judging（評価しないこと）」は、自分の考え、感情や

偏見など、自分の評価を入れて物事を判断しないという意味であり 69）、マイン

ドフルネスの定義にも含まれている。さらに、同書には、マインドフルネスの

効果を実感するためには、継続した瞑想の実践が必須であり重要な鍵となるこ

とが示されているので、それを理解した上でプログラムに参加することで、受

講者の日々の瞑想の実践に対する積極的な取り組みが期待できるだろう。  

 

第２項 個人のストレスと世界のストレス  

 上述した Full Catastrophe Living の「IV.」には、ストレスの原因から対応

までの詳細が記されており、その種類についてジョン・カバットジンは、時間、

睡眠、人、役割、仕事、食料、そして世界のストレスを挙げている 70）。例えば

温暖化などの「世界のストレス」は、他人事ではなく、各自が個人の問題とし

て捉え 71）、マインドフルネスを常に取り入れ、意識して行動することがその対

応にかかわる重要なポイントとなる 72）。世界のストレスと個人とのかかわりに

ついて、カバットジンは、以下のように述べている。  

 

（自分の住んでいる地域や町、都市で、健康や安全、環境に関する重要

な問題を特定し、それに取り組めば、効果を実感できるかもしれない (中
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略)。あなたはより大きな全体の一部なのだから、世界のために外側から

何らかの責任を負うことは、自分の内面的な癒しになりえるのだ。「地球

規模で考え、足元（地域社会）から行動せよ」という標語を思い出して

ほしい。その逆もまた然りである。「足元（地域社会）で考え、地球規模

で行動せよ。」）73) 

 

個人が地域社会と世界につながっており互いに影響を与え合って存在している、

という考え方は、仏教の縁起の思想に起源する概念にかかわっている 74)。これ

は、カバットジンが仏教で学んだ世界観などから影響を受けていることを象徴

する一例である。また、カバットジンは、社会や環境が良い方向に向かうよう

人々に伝えるだけでなく、自らも実践してきた 75)。カバットジンが社会活動家

としても熱心に活動してきたことは、「マインドフルネス改革」として、マイン

ドフルネスの社会運動としての発展も促してきた 76)。社会運動に発展するカバ

ットジンのマインドフルネスは、彼がその教義を学び、瞑想の実践を行ってき

た仏教が土台となっている。つまり、カバットジンが開発した MBSR は、世俗

的だと言われているが、その思想背景には仏教の教えがしっかりと埋め込まれ

ているのだ。  

  

第３項 苦しみと「共に生きる」   

ジョン・カバットジンの著書、Full Catastrophe Living  に仏教の影響が表

れているそのほかの例として ,「体の痛みと向き合う：あなたの痛みはあなたで

はない」77） という箇所がある。カバットジンは、「わたし」と「わたしの痛

み」は別のものと考え 78)、痛みや苦しみから逃げるのではなく、「共に付き合

っていく」と考えることが重要であると述べている 79)。このような考え方は、
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心理学的また科学的な考え方とは異なっている。カバットジンによると、痛み

や苦しみが共に存在するという事実に向き合っていくため、まず自分の状態に

「気づく」必要があり、「気づく」ためには、マインドフルネスの実践が有効で

あるという。例えば前述したボディースキャンは、痛みや苦しみなどを含む、

現在の心身の状態や変化に気づくための瞑想であり、慢性的な痛みに対して最

も効果的であることが実証されている 80)。  

 

第４項 ティク・ナット・ハンによる評価  

 Full Catastrophe Living の初版には、ティク・ナット・ハンによる序文の

寄稿がある 81）。ナット・ハンは、MBSR について、現代の医学に持ち込まれ

たマインドフルネスだが、瞑想の実践により人々を仏教の教えに導く橋渡しと

もなると、好意的にとらえている 82）。さらにナット・ハンは、MBSR を通し

て瞑想の実践を継続することで、人々はその恩恵を得られると述べ、同書は

「ダンマ（仏教の「法」や「生き方の教え」）」 83)  にもなりうると、高く

評価している 84)。カバットジンも影響を受けた「真のマインドフルネスの

父」85)と考えられるナット・ハンからの寄稿は、カバットジンにとっても、

MBSR の発展においても、大きな意味を持ったといえよう。  

 

第３節 仏教とのかかわり：仏教だが仏教でないように見せる必要性 

 これまでにもふれたとおり、ジョン・カバットジンの思想背景には仏教があ

るにもかかわらず、MBSRは仏教の教義を除いたものだと説明されている。だ

が、条件により、カバットジンは、MBSRで教える瞑想は、仏教の瞑想である

と説明することもあるようだ。  
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 アルフレッド大学の助教授、Wakoh Shannon Hickey86)によると、カバッ

トジンは、一部の限られた聴衆（仏教について知っている人々）には、「仏教

の瞑想を教えている」と説明するという 87）。その一方で、医療関係者や仏教

について知識がない聴衆への講演 88) では、仏教の瞑想を教えているが、その

瞑想は「仏教を取り除いたもの」であると付け加えるという 89）。次節では、

その理由について探究する。  

 

第１項 マインドフルネス・ストレス低減法（MBSR）は仏教の軽視なのか  

 ジョン・カバットジンは、これまでに本気で仏教徒になろうと考えた時もあ

る 90) というほど、彼の仏教の教えに対する敬意と理解は深いものがある。カ

バットジンは、修行を重ねるにつれ、仏教そのものというよりブッダの教えに

よる瞑想の「実践」による癒しが普遍的であり、仏教徒に限らず誰にでも適用

できることに気づき、瞑想に熱心に取り組んでいる 91) 。そして彼自身の気づ

きと効果から、瞑想を仏教徒以外の一般の人々にも普及し、痛みやストレスを

癒す方法を提供する目的で、瞑想を軸としたプログラムを開発したのである。

つまり、MBSR では「仏教」という宗教は教えないが、「ブッダの教え」の実践

を教えているということになる。だが、カバットジンは、「仏教ではない」と公

言して MBSR を紹介している。その理由の主要な論点は二つに区別される。一

つは、仏教の伝統的な技法に対して、仏教徒でない人々が抵抗感を持つかもし

れないという懸念で、もう一つは、マインドフルネスが医療やそれに類する営

為と認められず、保険の適用範囲に含められないかもしれないという懸念であ

る。どちらもマインドフルネスのもつ東洋的雰囲気が西洋社会と衝突してしま

うという恐れであり、その回避のために仏教性を取り除いたのだと考えられる。

したがって、MBSR は仏教色を表面に出していないとはいえ、仏教を軽視して
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いるわけではない。  

 

第２項 ジョン・カバットジンの懸念  

前述した MBSR の仏教性回避にかかわる二つの問題のうち、まず前者、つま

り宗教の伝統的な技法に対する忌避感から検討していこう。今でこそ、カバッ

トジンが開発した MBSR は、ストレスや痛みを改善する治療法としての効果が

認められ、注目を浴びているが、プログラムが紹介された 40 数年前、多様な文

化や宗教が混在しているアメリカでは、瞑想や禅、ヨガ、悟りなどについて興

味を持つ人々が多いわけでもなかった。ましてや瞑想が主な手法であるこの療

法が、広く一般に受け入れられるかどうかをカバットジンは懸念した。そのた

めプログラム名は「瞑想のコース」とせず、あえて「ストレス低減」のプログ

ラムとして医療機関に導入し、プログラム受講のきっかけ作りをしたと、カバ

ットジンはテレビ番組のインタビューで語っている 92) 。 このカバットジンの

戦略が功を奏し、受講者は瞑想を受け入れ、継続した瞑想の実践により、痛み

やストレスなどの低減などの効果を実感することができたのだといえる。  

 次に、マインドフルネスがあまりに仏教的すぎると西洋社会と衝突してしま

う、もう一つの事情として保険適用の問題があった。より多くの人々に瞑想を

軸とした新しい心理療法を試してもらうためには、MBSR が病院や診療所で

「治療」の一つとして提供され、保険が適用されるプログラムにする必要があ

った。そしてその条件として、宗教性を取り除かなければならなかった 93)。し

たがって、まず、瞑想は仏教徒でなくても、また、特別な技術も必要なく、誰

でも実践できる活動として、プログラムが受け入れやすい土壌を作った。その

上で、保健の範囲内で受けられる「治療」という形で金銭的にもアクセスしや

すい状況を作るため、仏教色を削ぎ落とす必要があったのである。  
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第３項 ジョン・カバットジンのマインドフルネスと仏教  

 前項では、MBSR に仏教性を回避する必要があった二つの理由を確認したが、

そのほか禅、ことに鈴木俊隆の思想も検討に値する。例えば鈴木俊隆は、Zen 

Mind, Beginner ’s Mind において、仏教哲学は普遍的かつ論理的であり、人生

哲学というべきだと述べている 94)。同様にカバットジンも、仏教の教えは宗教

を問わず、すべての人類のためにあると述べている 95)。また、鈴木俊隆による

と、座ること（坐禅）が「本を読んだり、仏教の哲学を勉強したりするよりも

はるかに優れている」 96) ということである。教義より瞑想の実践（坐禅）を

重んじる鈴木俊隆の禅の思想は、仏教の教義を教えることなく、瞑想の実践が

中心となっている MBSR の特徴に通じるものがある。したがって、MBSR の

仏教性の回避の理由は、前項で確認した必要性に加え、鈴木俊隆からの影響も

考えられる。  

 以上、本章では、ジョン・カバットジンによる現代の世俗的なマインドフル

ネスについて、彼が開発した MBSR を中心に、その内容と思想背景について探

求した。カバットジンによるマインドフルネスは、仏教の教義を教えることが

目的ではないとされており、実際にその教えは含まれていない。だが、継続し

た瞑想の「実践」により、MBSR が人々の健康やウエルビーイングのために重

要な役割を担っていることに疑いの余地はない。したがって、その多大な影響

力と効果により、現代社会にマインドフルネスのブームを引き起こしたことは、

大いに意義がある。MBSR に仏教の教義を含めていない理由については、西洋

社会の事情があったことを確認したが、禅、ことに鈴木俊隆の影響もかかわっ

ている可能性も確認した。カバットジン自身は継続して瞑想などの修行を実践

しており、彼の思想背景から、ブッダの教えに対する忠誠心と畏敬の念は確か

である。したがって、たとえプログラムに教義を含めていなくても、カバット
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ジンの（世）マインドフルネスの思想背景には、ブッダの教えがあるといって

も過言ではないだろう。  

 

第 3 章 現代の仏教思想によるマインドフルネス  

 本章は、ブッダの教えを継承した仏教思想による（仏）マインドフルネスの

代表的な人物であり禅僧のティク・ナット・ハンによるマインドフルネスにつ

いて探究する。はじめに、ナット・ハンによるマインドフルネスを根底に置い

た平和活動についてふれ、次にナット・ハンのマインドフルネスや彼の代表的

な思想や概念について紹介する。  

 

第１節 平和活動におけるマインドフルネス  

 ティク・ナット・ハンは、マインドフルネスの教えを通してベトナム戦争の

終結と世界平和を訴えた平和活動家として、政治や社会全般の問題にかかわり

対応していく社会参加仏教の概念と活動を普及したことでも著名である 97)。本

節では、マインドフルネスの思想を根底に置いたナット・ハンの平和活動につ

いて探究する。  

 

第１項 ティク・ナット・ハンによる平和活動におけるマインドフルネス  

 マインドフルネスの伝道に加え、ティク・ナット・ハンによる社会参加仏教

を実践する平和活動 98） は、欧米においても広く認識されている。例えば 2019

年 5 月 16 日付のニューヨークタイムズ紙に、「アメリカでは、彼はマインドフ

ルネス（今この瞬間に意識を集中すること得られる精神状態）の第一人者とし

て知られている。また Engaged Buddhism（社会参加仏教）という概念をうみ

出し、仏教徒が社会活動に積極的に参加し、恵まれない人々の生活を改善した
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り平和を促進するために行動したりすることを奨励した」 99) と掲載された。

このように、マインドフルネスと社会参加仏教によるナット・ハンの人道的支

援や平和活動は認識され、評価されている。次項では、ナット・ハンによるマ

インドフルネスを取り入れた平和活動の例をいくつか紹介する。  

 

第２項 マインドフルネスと和解への道  ：「敵」と「怒り」の原因に気づく  

 マインドフルネスの実践は、戦争終結への平和的な解決方法にもつながる。

例えばベトナム戦争において、ティク・ナット・ハンは、マインドフルネスの

実践から培った洞察力より「Our enemies are not men.（私たちの敵は人間で

はない。）」100) と述べた。戦争による苦悩はベトナム人に限らず、アメリカ兵

も戦争の犠牲者であると理解し 101）、真の敵は、アメリカ兵（人間）ではなく、

私たちの無知、差別、恐怖、渇望、暴力にあることに気づいたからである 102)。

ベトナムで犠牲者が出るたびにアメリカ兵を攻撃しても、また新たな犠牲者が

増えるだけであり、その繰り返しでは決して戦争は終わらないどころか状況は

悪化する一方である。アメリカ兵に指令を下しているアメリカの政策などの「真

の敵」に立ち向かうべきだと気づいたナット・ハンは、アメリカに渡り、アメ

リカ政府がベトナムに対する政策を見直すよう、当時の国防長官、Robert 

MacNamara に直接懇願した103)。  

 MacNamara は、ナット・ハンの話を真剣に聴いて理解したが、一国の政策

を変えるのは困難であった 104)。だが、真っ向から諦めるのではなく、理解でき

る人を一人ずつでも増やしていくことに意味がある。これは「社会参加仏教」

の実践の一例であり、マインドフルネスはその根底にあり原動力である。一人

でも多くの人がマインドフルネスを長期的に継続して実践することで、世界を

正しい方向に導くことにつながるだろう。  
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第３項 マインドフルネスで「争いの種まき」を止める  

ティク・ナット・ハンによるマインドフルネスの実践は、多岐にわたる世界規

模の社会問題や紛争の解決も目指している。例えば2001年に起きたアメリカ同

時多発テロ事件は、世界中の人々をパニックに陥れた。その後も、事件に関連

して中東では多くの戦争が勃発し、387,000人以上の民間人を含む929,000人以

上の死者を出した105)。テロリスト組織は現在も存在している 106)。本項は、同

事件に関連して、ティク・ナット・ハンが尽力した、平和を希求する活動につ

いて論じる。具体的には、まず現在と過去三名の大統領による事件に関連のあ

るスピーチの一部を抜粋し、アメリカのテロリズムに対する姿勢や対応につい

て考察する。次にナット・ハンによるスピーチの内容を紹介し、アメリカの対

応と比較・検討する。最後にテロリズム撲滅に向けたナット・ハンの提案につ

いて論じる。  

 抜粋したスピーチは以下の通りで、順に、1) テロ事件が起きた2001年9月11

日、当時の大統領、ジョージ・ブッシュのスピーチ、2)  2011年5月2日、オサ

マ・ビンラディン 107)が、パキスタンで米軍に殺害された時の大統領、バラク・

オバマのスピーチ、そして  3) 2021年8月に起きたテロリスト組織（ISIS-K）に

よるハーミド・カルザイ国際空港への自爆テロ事件 108）の後に発表したジョー・

バイデン現大統領のスピーチである。  

 

1) America has stood down enemies before, and we will do so this 

time.109）  

(アメリカはこれまでも敵に立ち向い倒してきたし、今回もそうするつもりだ。）  
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2) [W]e will never tolerate our security being the threatened, nor 

stand idly by when our people have been killed. (…)  Justice has 

been done.110）  

(我々の安全が脅かされることは決して許されないし、我々の国民が殺されても黙って見

過ごすことはない。（中略）正義は実行された。 )   

 

3) We will not forget. We will hunt you down and make you pay.  I 

will defend our interests and our people with every measure at 

my command.111）  

（私たちは決して（テロ事件のことを）忘れはしない。私たちは、あなたがたを追いつ

め、この借りは返してもらう。私は、あらゆる手段を用いて、我々の利益と国民を守る。）  

 

これらのスピーチに共通していえることは、テロ行為に対して非常に強い態度

で、テロリストを決して許さず、は「目には目を、歯には歯を」という姿勢で

ある。だが、争いは終結しておらず、アメリカとテロリストの間には、「争いの

種まき」から「負の連鎖」が続いている。テロリストの組織は絶滅することは

なく、市民は、いつどこでまた新たなテロ事件が起こるかわからないという不

安を引き続き抱えたままである。  

 次に、テロ事件の二日後の2001年9月13日、ティク・ナット・ハンは、癒し

と平和のために祈りを捧げ、演説を行った 112）。ナット・ハンは苦しんでいる人

たちに寄り添い、怒りや憎しみは、思いやりと理解と認識をもって優しく包み

込むことが大切だと述べた 113）。 必要なことは、まず呼吸をして、マインドフ

ルネスに、今、自分の心の中にある感情に「気づく」ことであると伝えた 114)。

そして、残虐な無差別テロ事件に対し、憎しみや怒りの感情を思いやりの感情
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に変えて対応するようアメリカに提案した 115）。  

 続いてナット・ハンは、2001年9月18日付のニューヨークタイムズの記事に、

暴力はいかなる理由でも正当性がなく、暴力を暴力で制するのではなく、時間

はかかっても、その原因を解明し相互理解を得ることで、暴力を阻止し、真の

意味での解決につながると述べた 116)。なぜならテロ行為や戦争など、あらゆる

規模の紛争の原因は偏見と誤解であり、その誤解を解き、正しい認識と真の理

解を得ることができれば争う必要もなくなり、問題や紛争の解決につながると

考えられるからである 117) 。正しく、深いレベルでの相互理解を得るためには、

まずテロリストを極悪な何か理解できない怪物ではなく、自分と同じ人間であ

ると考えることから始める 118）。そして相手の話を深いレベルで聴き（Deep 

Listening（傾聴））、相手の話に応答する時は優しく愛情を持つこと（Loving 

Speech（愛のある言動））が重要で必要な要素となるという 119)。傾聴力と優し

い言動が、様々なレベルでの平和の実現に貢献することにつながるのである。  

 以上が、ナット・ハンによる暴力や武器を使わない、マインドフルネスの実

践に基づいた平和活動の一例であり「社会参加仏教」の実践でもある。  

 

第２節 ティク・ナット・ハンのマインドフルネスとその思想  

 ティク・ナット・ハンは、16 歳で Tu Hieu という禅寺に入門したことから

120）、彼の思想は禅宗に基づいているものであると考えられる。また、禅の思想

は、大乗仏教のすべての宗派の思想の結晶といわれており 121）、大乗仏教の影

響もあるだろう。例えば華厳経は、大乗仏教の一派である華厳宗が所依とする

教えである 122）。ナット・ハンの代表的な思想の一つである「インタービーイ

ング」は、華厳経の概念であり、「法界縁起として示される」 123）  世界観や、

「法界縁起を求めて一即一切・一切即一の哲理を展開して万有を説明しようと
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している」124） 宇宙観に基づくものである 125）。  

 マインドフルネスの伝統的な実践への方向性を得るために、龍樹による「中

道」も大きく関連しており、ナット・ハンの著書、Zen Keys には、龍樹の「八

つの否定」や、「中道」についての解説も含まれている 126）。また、龍樹の研究

は、空（emptiness ）と相互関連性（ interconnectedness）127）の概念を明らか

にするために有効である 128）。「中道」や「空」は、「インタービーイング」と関

連し、マインドフルネスの思想と実践に密接にかかわっている。したがって、

龍樹もナット・ハンがその思想や哲学に大きく影響を受けた人物の一人であろ

う。  

 本節では、ナット・ハンの代表的な思想のうち、マインドフルネスと「Non-

Duality（不二）」についての解説を行う。  

  

第１項 「マインドフルネス」について  

 マインドフルネスには次の三つの働きがある : １）すべての存在に光をあて

る  （to shed light on all things）２）集中力を生み出す   （to produce the 

power of concentration）３）深い洞察力と目覚めをもたらす（  to bring deep 

insight and awakening）129）。まず、１）について、朝起きて夜眠るまで、食

事をする時、坐禅をする時、すべての行動において、一つ一つ深く気づきなが

ら（マインドフルに）生きることで、存在に光があてられ、真の意味で生きて

いることになる 130）。ナット・ハンによると、マインドフルネスに生きていな

い場合は、死人も同然だという 131)。２）は、マインドフルネスの実践により集

中力が培われるため、自分の存在が明確になり、間違った認識に翻弄されるこ

となく自分を信頼し、自信を回復できるようになる 132）。３）は、物事をありの

ままに見るという禅宗の目的である現実の明確なビジョンであり、悟りにつな
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がるものである 133）。つまりマインドフルネスの実践は、悟りに必要な智慧と

洞察力をもたらすのである。  

ティク・ナット・ハンによると、単なる知性の学びだけでは、洞察は得られ

ないので、禅の修道院では、坐禅で瞑想を学ぶことと同様に、日常のすべての

活動において、常にマインドフルネスであることを学ぶという 134）。 一つ一つ

の行動を意識して行うマインドフルネスの実践は、日々の生活の中で取り入れ

ることが「生きている」証として最も重要であり、ナット・ハンの思想・行動・

言動のすべての根底にある。  

 

第２項 「Non-Duality(不二)」について  

「Non-Duality （不二）」という概念について、ティク・ナット・ハンは講演

者と聴衆の話を例にとり、講演者と聴衆者が正しい認識を持つためには、呼吸

の実践をしながら（マインドフルに）「one （一つ）」になるべきだと述べてい

る 135)。だが、それを「one（一）」と表現しないで、「Non-Duality（不二）」と

表現する。その理由として、「一」があるなら、「二」も存在する。「二」という

概念を避けたるためには、「一」も避けなければならないため、仏教では「不二」

を使用するという 136）。何かを理解するためには、「一つ」になる必要があるが、

「一」ではなく、「不二」という概念を使用する。  

 「不二」は瞑想やマインドフルネスの実践においても、重要な概念である 137） 。

ナット・ハンは、Satipaṭṭhāna Sutta （念処経・気づきの確立に関する教え）

138) において、「修行）実践者は、体の中に体を、感情の中に感情を、心の中に

心を、心の対象の中に心の対象を観想する必要がある」139） と教示している。

例えば「体の中に体」とは、観想者が観想の対象物として物を観察するように

外から体を見ることなく 140）、観想されるものとは「一つ」になる必要がある
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141）。また、瞑想の実践において、何かについて観想するということは、その何

か（体）と、自分（心）は心で一つになるので、瞑想の「対象物」というもの

は存在しないということにもなる。すべての対象物は、心にある。そして、対

象物と心は一つであるので、「不二」と表現する。「不二」の概念は、瞑想にお

いて重要な要素であり、ティク・ナット・ハンの代表的な思想の一つである。  

 本稿の内容を要約する。現代のマインドフルネス・ムーブメントの状況を確

認し、現代の（世）マインドフルネスからは、ジョン・カバットジンによる「マ

インドフルネス・ストレス低減法（MBSR）」の内容と思想背景を探究した。カ

バットジンの思想背景には仏教が存在するが、MBSR に仏教の教義を取り入れ

ていない理由も明確になった。現代の（仏）マインドフルネスからは、ティク・

ナット・ハンによるマインドフルネスと社会参加仏教としての平和活動及び彼

の思想について確認した。本稿では紙面の都合上十分に検討できなかった現代

の（仏）マインドフルネスについてのさらなる検討、および初期仏教のマイン

ドフルネスと現代のマインドフルネスとの比較については別稿に譲ることとす

る。  
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A Study of the Ideological Background of Mindfulness 
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The “mindfulness movement” refers to the movement in which  the 

Buddhist concept of mindfulness has come to be widely practiced and 

popularized in contemporary society; this study aims to explore its 

ideological background. The paper first investigates how people today 

perceive, understand, and practice  mindfulness. The study revealed that 

the meaning and practice of contemporary mindfulness is diverse, yet its 

benefits are confirmed and well received. Considering  this diversity,  I 

classified  modern mindfulness into two categories: 1) mindfulness 

introduced into non-Buddhist fields such as psychology and medical care, 

and 2) mindfulness inherited from Buddha's teachings, which I call here 

Modern Secular Mindfulness (MSM) and Modern Buddhist Mindfulness 

(MBM), respectively.  The paper then explores mindfulness and its 

philosophy as taught by two prominent figures who represent each of the 

above types of mindfulness. First, for MSM,  Jon Kabat-Zinn, an American 

professor emeritus of medicine, scientist, and meditation instructor, and his 

development of Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR) are discussed. 

Next, regarding MBM, the paper examines the teachings of Thich Nhat 

Hanh, a Zen monk, scholar, and peace activist who is considered the leading 
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figure in introducing mindfulness to the West.  The final chapter explores 

early Buddhist mindfulness and compares it with modern mindfulness. 

Consequently, it is apparent that Nhat Hanh’s MBM is firmly rooted in 

Buddha's teachings while adapting them for the contemporary society.  

Kabat-Zinn's MSB, on the other hand, removes the religious elements and 

is not taught as Buddha's teachings. However, its practice incorporates 

Buddha's mindfulness and is certainly beneficial to individuals in many 

ways. Buddha’s teachings from over 2,500 years have been passed on to the 

present day,  regardless of country, culture, or religion, and even in secular 

settings, contributing to peace and happiness in the modern society.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


