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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－2 

 

福岡 佐緒理 

（広島大学文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」が、40 数年ほど前から西洋において

注目が高まっている。この現象は、しばしば「マインドフルネス・ムーブメント」と呼ば

れ、現在では広く一般に普及している 1)。上座部仏教の僧侶、Nyanaponika Theraによる

と、マインドフルネスは「仏 教の瞑想における核心（The heart of Buddhist Meditation）」

2)である。だが、現代においては、仏教の要素が薄れ、おもにストレスや痛みに対する治

療法の一つとして実践されている傾向が高い 3)。そのきっかけは、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 1979 年に開発した「マインドフルネス・ス

トレス低減法（Mindfulness-Based Stress Reduction (MBSR)）」というマインドフルネス

を軸とした心理療法であるといわれている 4)。MBSR では、マインドフルネスの実践が多

く取り入れられているが、宗教の奥義としてではなく心理療法として、医療や心理学の分

野で紹介され、多くの研究により MBSR の実践が個人の心身の健康や幸福感につながっ

ていることが証明されてきた 5)。その結果、マインドフルネスは、人々の悲しみや痛みを

癒し、心に平和をもたらす手段として、広く認識されるようになった。  

もちろん上述した「世俗的な」マインドフルネス以外にも、ブッダの教えを継承した

「仏教的な」マインドフルネスも現代社会に広く普及している。その普及に最も貢献した

人物は、「マインドフルネスの父」と呼ばれる 6)、ベトナム人の禅僧、ティク・ナット・

ハン 7)である。彼は、地域や社会の問題にも目を向け活動する、「社会参加仏教
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（Engaged Buddhism）」8)という新しい仏教の形を実践し、多くの著書や講話などを通

して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

分野の人々に伝授してきた。つまり、現代のマインドフルネスには、ジョン・カバットジ

ンにより心理療法として実践されている「世俗的な（世）マインドフルネス」と、ティ

ク・ナット・ハンによりブッダの教えを継承している「現代の仏教思想としての（仏）マ

インドフルネス」の２種類が存在することになる。どちらのマインドフルネスもそのルー

ツは、約 2,500 年前に説かれたブッダの教えであるが、現代、仏教色を出さない「世俗的

な」マインドフルネスも普及しているのである。 

以上を踏まえた上で、本稿では「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」という問いに答える。本稿の内容は、筆者が 2022

年 1月に発表した修士論文に基づく。この修士論文の前半部分を掲載した『HABITUS 27 

巻』9)では、第一に、「世俗的な」マインドフルネスの代表である「マインドフルネス・

ストレス低減法（MBSR）」について、その内容と思想背景を探究した。その結果、現代

の（世）マインドフルネスの提唱者であるジョン・カバットジン自身は仏教的信念を深く

抱いていたものの、その影響下で普及した MBSR には仏教の教義がほとんど取り入れら

れていない理由を解明した。第二に、現代の（仏）マインドフルネスについては、ティ

ク・ナット・ハンによるマインドフルネスと平和活動及び彼の思想の一部を確認した。本

稿では、前稿で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

る検討とブッダが説いた「初期仏教のマインドフルネス」について確認し、筆者による

（世）・（仏）のマインドフルネスの実践体験も含め、現代のマインドフルネスと比較し

たうえで、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をまとめる。 
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第１節 現代の仏教思想によるマインドフルネス：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 

 ブッダによる初期仏教のマインドフルネスでは、瞑想の実践が中心となっているが、本

章で扱うティク・ナット・ハンによる（仏）マインドフルネスの特徴は、ブッダの教えに

基づいたマインドフルネスの実践を、日々の生活のすべての活動に取り入れることにあり、

彼が普及した「社会参加仏教」に繋がっている。本節は、ナット・ハンのマインドフルネ

スを根底に置いた社会参加仏教と、彼の思想について確認していく。  

「社会参加仏教」という概念は、ナット・ハンが 1963 年に出版した著書、Engaged 

Buddhism （社会参加仏教）に初めてこの言葉を使用したことにより一般的に知られるよ

うになったという 10)。その背景には、ベトナム戦争がある。戦争の悲惨な状況を目の当た

りにした修行中のナット・ハンは、仲間の若い僧侶たちとともに、「School of Youth and 

Social Service （社会奉仕青年学校）」 や「Tiep Hien（ティエップ・ヒエン）教団」を設

立し、伝統的な仏教の活動だけでなく、社会に貢献（参加）する仏教として活動を始めた。

それが「社会参加仏教」の始まりである 11)。「今ここ」に起こっている問題に注意を向け、

必要で適切な行動に気づき、実践することが社会参加仏教である。 

 さらに、社会参加仏教を実践するためには、まず、個人がマインドフルネスを実践し、

個人の心が平穏になることから始まる。なぜなら、自分を救うことができないようでは、

他人を救うこともできないからである。ナット・ハンは、「自分自身を救うことができた

ら、周囲の人々も救うことができる」12)と述べている。自分を救うためには、まず自分の

心の奥底にある苦しみや痛みに気づかなければならない。ナット・ハンによると、マイン

ドフルネスの実践により、奥深い部分にある傷ついた自分の感情にまで「気づく」ことが

できるので、その感情と対話し、「自分を救う」ことができるようになるという 13)。 

では、仏教やマインドフルネスにおいて感情はどのように理解されるのか。ティク・ナ

ット・ハンによると、『アビダルマ』という三蔵経典の中の「論蔵」における感情は、

「Pleasant (快)」、「Unpleasant (不快)」そして「Neutral(ニュートラル/快・不快のどち
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らでもない)」の三種類に分類される 14)。幸せの感じ方は、「気づき」の有無により大き

く異なり 15)、なかでも「ニュートラル」が、実際は大きな喜びであると、ナット・ハンは

述べている 16)。その理由について、以下の通り例を挙げて説明している。 

 例えば、辛い歯の痛みが、治療により消えた時には、とても嬉しく幸せな気持ちになる。

だが、特に歯の痛みがない（ニュートラルな）時には、同じような喜びは感じないだろう

17)。ナット・ハンは、痛みがないことや、目が見えること、或いは息をして微笑むことが

できる、というような平穏でニュートラルな（良くも悪くもない）状態が素晴らしいこと

だと「気づく」ことができるなら、人々は今持っている状況やものにより、大きな喜びと

幸せを感じて生きることができると述べている 18)。個人の「気づき」により、人々は普段

の生活の中で、より幸せを感じて生きていくことができるということである。 

したがって、幸せか不幸せかは、自分の内面、つまり個人の心の持ち方や、ものの捉え

方が大きく影響する。例えば物やお金、名声があっても幸せを感じない人々が存在する一

方で、必要最低限のものしか身につけていない僧侶や僧尼たちは、「もの」や「執着」な

どから解放された「自由」に大きな幸せを感じて生きている 19)。限られた人生をより楽し

み、幸せを感じて生きることができるかどうかは、日々の生活の中で常に「気づき」なが

ら生きているかどうかに関わっており 20)、継続した仏教の瞑想やマインドフルネスの実践

が、その鍵となる。 

このように、マインドフルネスの実践は、個人の幸せの度合いと密接に関わっているが、

個人の苦しみとの関わりはどうなのか。まず、苦しみは、悪いもので排除しようと考える

のではなく、受け入れるものだとティク・ナット・ハンは教示する 21)。なぜなら苦しみも

含めて自分なので、苦しみを否定し、排除することは自分自身を否定し、排除することに

なるからである 22)。ナット・ハンは、瞑想によるマインドフルネスのエネルギーこそが、

心の痛みやネガティブな感情に気づかせ、泥水を飲料水に変化させるフィルターのごとく、

痛みや苦しみをポジティブな感情に変換する働きがあると述べ 23)、個人がマインドフルネ

スを実践し、より幸せで平穏に生きることができれば、社会全体、さらには、すべての生
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きとし生けるものが、その良い影響を受けると説いている 24)。つまり、誰かの幸せを願う

なら、自分が幸せになることもその一助となるのである。逆に、もし自分が過ちを犯すと、

その「誰か」も苦しみ、相手が過ちを犯すと自分も苦しむことになる。つまり、良いこと

も悪いことも、お互いがお互いの責任を担っているということである 25)。ナット・ハンに

よると、このような現象は、仏教の概念では「相互依存的生起（dependent co-arising）26)」

にあたる、と説明した 27)。 

以上、本節では、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につい

て確認した。社会参加仏教の実践の一環として、周囲の人々を救うためには、個人がマイ

ンドフルネスを実践し、まず、自分の感情に気づき、自分を救えるようになることが、そ

の第一歩となる 28)。そのうえで、継続したマインドフルネスの実践により「自分の周りで

起こっていることに気づくこと」29)が可能となり、それらの社会の問題に対応すべき適切

な行動にも気づき、対応することが可能となる。このように、行動すること（社会参加仏

教）と瞑想すること（マインドフルネスの実践）は、密接に繋がっており、どちらが欠け

ても成り立たない。つまり、社会参加仏教とマインドフルネスは相互依存して存在してお

り、仏教の「相互依存的生起」の概念により説明が可能だが、ティク・ナット・ハンは、

それを「Interbeing（インタービーイング）」という言葉で表現している 30)。「インター

ビーイング」は、彼の思想に関わる重要なキーワードでもあり、次節でその詳細を確認す

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：インタービーイング 

 「インタービーイング」はティク・ナット・ハンの「もの」の概念に関わる説明におい

てしばしば用いられる概念であり、華厳経の世界観と宇宙観である「一即一切・一切即一

の哲理」31)という考え方に基づいている。これは、万物はすべて関わり合い、繋がって存

在し、単体では存在しないという相互依存的な概念である。例えば木製の机については、

材料は木であり、色は茶色、脚は四つある、などの要素が確認できるだろう 32)。だが机は、
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机となる前に、その製造過程において、森、木、斧、木こり、家具、職人、職人の食糧な

ど、無数に存在する「非机の要素」のすべてが関わって存在している 33)。つまり「もの」

は、このような限りない空間と時間の中で存在していることになる。逆にこれらの「非机

の要素」なくして「机」は存在しないとも言える 34)。つまり、机（ものの単体）が存在す

るということは、宇宙全体（無限大にあるもの）が存在するということであり、また、宇

宙全体が存在することで、机が存在するということでもあり、これが「一即多、多即一」

の概念である。さらに、ものごとを深く観ることにより、ものは一つの単体で存在してい

るのではなく、互いに依存して存在しているということが理解できる。この概念が「イン

タービーイング」である 35)。ものの発生から成長、そして衰退までは、単一ではなく複数

の原因と条件で成り立ち、一つのもの（法）の存在は、宇宙に存在するすべての存在を意

味するのである 36)。つまり、万物はすべて関わりあって存在し、単体では存在しないとい

う考え方が「インタービーイング」の根底にある。 

前節で確認した、個人のマインドフルネスの実践と社会参加仏教も「インタービーイン

グ」として関わって存在している。例えば個人と社会の関係について、ナット・ハンは、

「 私たちは、皆、社会の子どもであると同時に、社会の母でもある」37)と述べている。こ

れは、社会（親）が個人（子ども）を守り、影響を及ぼしていると同時に、個人も母とし

て社会を守り、影響を及ぼしており、両者は、互いに関わりあって存在する「インタービ

ーイング」として成り立っていることを示唆する。さらに、個人と社会の関係には、瞑想

と社会参加仏教も関わってくる。なぜなら瞑想は、「社会から抜け出すためでも、社会か

ら逃れるためでもなく、むしろ社会へ再び戻るための準備」38)であり、何らかの理由で社

会から離れてしまった人たちが、「再び社会に戻るための繋がり」の役割を果たす 39)から

である。瞑想により社会に戻った個人は、再び社会で行動できるようになるため、「瞑想

は行動すること」に繋がっていることになる。そして、個人が社会で行動できるようにな

ると、個人は社会に影響を及ぼすことが可能となる。したがって、個人と社会の関係にも、

瞑想と社会参加仏教が関わり、すべては「インタービーイング」として存在しているとい
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うことになる。以上から、「インタービーイング」は、ナット・ハンのマインドフルネス

に関わる思想を理解する鍵だと言えるだろう  

以上、ここまでは、現代の（仏）マインドフルネスについて、前稿の『HABITUS 27 

巻』40)で十分に検討できなかったティク・ナット・ハンによるマインドフルネスに関わる

思想及び社会参加仏教について確認した。次に、ブッダが教示した初期仏教におけるマイ

ンドフルネスについて確認していく。 

 

第３節 初期仏教のブッダによるマインドフルネス：呼吸・瞑想・七覚支 

 本節は、ブッダが教示した瞑想とマインドフルネスについて、ティック・ナット・ハン

が依拠している初期仏教の仏典をもとに確認していく。まず、瞑想について、その実践は、

仏教の重要な修行であるとともに、ブッダ 41)が到達した「悟りの体験」でもある 42)。ま

た、瞑想は、現代の（仏）・（世）のどちらのマインドフルネスにおいても、その実践の

軸となっている。 

瞑想の一番の基本は、呼吸に集中することであり、ナット・ハンが英語で編纂・翻訳し

た初期仏教の経典の中には、呼吸への意識に特化し、呼吸する際の細かい作法が確立され

ている、呼吸による完全な気づきに関する経典 The Sutra on Full Awareness of Breathing 

43) がある。この経典によると、ブッダが弟子たちに教示した瞑想の基本は、普段意識して

いない「息を吸う」、「息を吐く」という、この二つの、単純に聞こえる呼吸の活動を、

ひとつひとつあえて意識しながら行うことにほかならない。ブッダは、この基本的な呼吸

法とともに、16段階で意識して行う呼吸による完全な気づきの手法「The method of Full 

Awareness of Breathing 」を説いた44)。この16段階の呼吸の実践により「完全な気づき」

を得た時に「素晴らしい恩恵」が得られるという 45)。 

ブッダは呼吸について弟子たちに教示した後、「マインドフルネスの四つの確立（the 

Four Establishments of Mindfulness）46)」と「七覚支（The Seven Factors of Awaking）」

について教示した 47)。そのうえで、「マインドフルネスの四つの確立」の達成のためには、
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「呼吸による完全な気づき」が必要であり、十六段階の呼吸の継続的な実践は、「七覚支」

の達成にも繋がると述べた 48)。 

「七覚支」は、「煩悩」などの「五蓋」とよばれる障害を取り除く働きがあるといわれ

ており 49)、マインドフルネス（念覚支が相当する）を含む七つの項目（覚支）により構成

されている 50)。ブッダは、「七覚支」のすべてを順に完成することができたならば、智慧

となり、それが解脱の体験、すなわち悟りに導くと説いている 51)。また、「七覚支」を完

全に達成させるためには、呼吸を完全に意識する十六の方法を確立し、継続的に実践する

ことが必要であり、「呼吸による完全な気づき」が確立するということは、すなわち「マ

インドフルネスの四つの確立」を導くことにも繋がるという 52)。つまり、これらの三つの

要素は「インタービーイング」として密接に関わり合って存在していることになるが、

「呼吸による完全な気づき」は、悟りへの修行のすべての基本であり、悟りに達するため

に最も重要な役割を担っているということになる。 

 

第４節 経典の中のマインドフルネスと現代のマインドフルネス 

 初期仏教において、マインドフルネスは、Majjhima Nikāyaという初期仏教の経典の一

つ、Satipaṭṭhāna Sutta（念処経 53)）の中の第十経、「The Foundations of Mindfulness

（マインドフルネスの基礎）」54)にあり 55)、ブッダが説いた「マインドフルネスの四つの

確立」の詳細が記されている 56)。また、Satipaṭṭhāna Sutta には「七覚支」と「呼吸によ

る完全な気づき」も含まれており 57)、悟りに関わるすべての要素が組み込まれている。 

 Satipaṭṭhāna Sutta によると、ブッダは弟子たちに、「マインドフルネスの四つの基礎

（the four foundations of mindfulness）」こそが、生きとし生けるものの浄化、悲しみと

嘆きの克服、痛みと悲しみの消滅、真の道への到達、そしてニルヴァーナ（涅槃）の実現

のための直接的な道であると説いた 58)。「マインドフルネスの四つの基礎」の四つとは、

ブッダが示した観想の対象（1.  the body（体）、 2. feelings（感情）、 3. mind（心）、4. 
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mind-objects（心の対象となるもの））である 59)。ブッダは、それらの対象を観想する方

法の詳細を教示した。 

まず、「体」に関して観想するべき内容は、1. Mindfulness of Breathing （マインドフ

ルネスの呼吸）2.  Four Postures （四つの体勢：歩く・立つ・座る・横たわる）3. Full 

Awareness（完全な気づき）4. Foulness: Bodily Parts（不浄：体の各部位）5 . Elements 

（要素）6. The Nine Charnel Ground Contemplations （墓場の九つの観想）という六つ

の項目により構成されている 60)。ブッダは、それぞれの対象について、内面から、外面か

ら、そしてその両方から観想するように教示した 61)。観想の具体的な方法については、以

下を参照されたい。（下線部分は観想する対象をあらわす。） 

 

[A] bhikkhu abides contemplating the body as a body, ardent, fully aware, and mindful, 

having put away covetousness and grief for the world.62) 

（比丘は、貪欲と世俗への悲しみを捨て、熱心に、完全に意識し、マインドフルに、体を体として観想すること

に従う。) 

 

 このように、観想の対象（ここでは体）に対して「完全に意識する」ことが、この瞑想

の真髄であり、ブッダが教示した呼吸法でもある。そのほかの対象（感情、心、心の対象

となるもの）については、下線の部分が順に「感情を感情として」、「心を心として」、

「心の対象となるものを心の対象となるものとして」となる 63)。それ以外は同じ文言とな

っているので、本稿では全文を紹介しないが、「体」の場合と同様に、すべての意識をそ

れぞれの対象に向け、完全に意識を集中して観想することが重要なポイントである。 

一方、ティク・ナット・ハンは、ブッダが教示した方法を以下のように表現している。 

 

The Practitioner will have to contemplate body in the body, feelings in the feelings, 

mind in the mind, objects of mind in the objects of mind.64) 
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(修行者は、体の中の体、感情の中の感情、心の中の心、心の対照の中の心の対照を意識し、観想しなければなら

ない。) 

 

ここで注目すべき点は、元々の仏典の英訳者は「the body as a body」65)と表現していると

ころ、ナット・ハンは「body in the body」66)と表現している点である。ナット・ハンは、

これまでも、観想する対象を「対象」として外から見るのではなく、観想者と一体となる

ことが重要であると説いてきた 67)ため、「体の中の体」という表現となったのだろう。一

方、仏典では、対象を自分とは別の単体として客観的に観るので、「as」を使用し、「体

を体として」単独の存在であると認識し 68)、その内側から、外側から、そしてその両方の

視点から観想する 69)。だが、何事にも執着せず、観想の対象をマインドフルに深く認識す

るという点では違いはない。また、すべての行動に対して、マインドフルに認識しながら

行うことを推奨し 70)、最終的には「悟り」に達成することを目標としているナット・ハン

のマインドフルネスは、ブッダの教えを継承していると言えるだろう。一方で、カバット

ジンによる（世）マインドフルネスは、個人のストレスの低減や、痛みからの解放などが

主たる目的であり、また、「悟り」を念頭に置いていない。だが、4. の「不浄：体の各部

位」については、現代の（世）マインドフルネス、MBSRにおいて、頭の先から爪の先に

至るまで、体の各部位の状態を 30～40 分間かけて一つ一つ「スキャン」していく瞑想法、

「ボディースキャン」71)との共通点がみられる。一方、（仏）マインドフルネスでは、僧

侶の修行には含まれているが、筆者が体験したリトリートには含まれなかった。 

 5. の「要素」と6. の「墓場の九つの観想」に関しては、現代の（世）と（仏）のどちら

のマインドフルネスも、筆者が体験したプログラムの中には含まれていなかった。だが、

僧侶を対象とする修行には含まれている。 

 「マインドフルネスの四つの基礎」の二つ目の観想の対象は、「feelings（感情）」で

ある。ブッダは、感情を「pleasant feeling（楽）」、「painful feeling（苦）」、

「neither-painful-nor-pleasant feeling（苦でも楽でもない感情）」の三つに分け、それを
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さらに「worldly feeling（世俗的な感情)」と「unworldly feeling（世俗的でない感情）」

72)という二つのレベルに分け、感情を観想する方法を教示した 73)。現代のマインドフルネ

スにおいても、方法は異なるが、感情についての瞑想は行っている。第１節でふれたが、

ティク・ナット・ハンは、経典『アビダルマ』を参照し、感情には、快、不快、快でも不

快でもない（ニュートラル）の三種類あり 74)、「ニュートラル」の状態の本当の意味に気

づくことにより、人生をより幸せに感じて生きていくことができると教示した。75)これは、

ブッダの「感情を観想する」方法に繋がっている。一方、（世）マインドフルネスの

MBSRにおいては、嬉しい出来事と不快な出来事について記録するという宿題があり、一

つ一つの感情を認識し、特に評価や判断をせず、その感情とともにいるよう指示があった。

また、良いことも悪いことも、永遠に続くものではないと理解することで、不快な経験か

ら感じるストレスが軽減すると教示された。この内容は、初期仏教の感情の瞑想との類似

性が確認できる。だが、ブッダの話は特にされなかった。つまり、実践はブッダの教えに

近いものであっても、ブッダの教えに関する言及は特にない「世俗的」マインドフルネス

の特徴があらわれている。また認識する感情は、快と不快の二極のみで、『アビダルマ』

にある「ニュートラル」な感情についてはふれていないことも、仏教色が薄まった（世）

マインドフルネスであると言えよう。 

「マインドフルネスの四つの基礎」の三つ目の観想の対象は「mind（心）」である。

環境や状況に左右されやすい心を観想することで、心を冷静に見つめ、認識することがで

きる。それらの心の状態を評価するのではなく、それぞれの心の状態が「ある」という事

実だけを認識し、正しく理解することにとどまることを実践する 76)。ブッダが教示した

「心」に関わる瞑想の心の対象は、貪欲、憎悪（怒り）、妄想、沈鬱と散乱した心、大い

なる心、無上なる心、集中する心、そして解放された（解脱に至った）心であるかどうか、

という 8種類の「心」の状態である 77)。例えば一番目は、「貪欲」に影響されている心と

そうでない心という二つの対照的な心の状態があることを認識し、理解する瞑想である 78)。 
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最後となる八番目の対象は、「解放された」心と「解放されていない」心であり、はじめ

にもふれたが、「心の解放」は「悟り」に繋がる心の状態であり、仏教の最終的な目標で

ある。現代の（仏）マインドフルネスでは、筆者が体験した、ティク・ナット・ハンの教

えに基づいた一般向けのリトリートの中で、心についての瞑想を実践しただけでなく、法

話の中で、「解放された心」や「悟り」についての話もあった。一方、ジョン・カバット

ジンのMBSRでは、「Wondering Mind（さまよう心）」という名のセッションがあり、

私たちの心が常にさまよっていることを認め、また呼吸に戻るという練習もした。だが、

「解放された心」や「悟り」についての話は特にされなかった。  

 「マインドフルネスの四つの基礎」の四つ目の観想の対象は、「mind-objects（心の対

象となるもの）」であり、ブッダの重要な教えである五つの項目（五蓋 79)、五蘊 80)、六つ

の基盤 81)、七つの悟りの要素 82)、四つの真理 83)）から構成されている。「五蓋」は、「七

覚支」の瞑想について述べた時にもふれたが、悟りに繋がる瞑想の障害（煩悩）となるも

のである。まず、人間は誰しも、それらの煩悩を持っていることに気づき、認め、理解す

る（知る）ことから始まる 84)。そして、生じてない煩悩がどのように生じるのかを知り、

それがどのように消滅するのか、そして、煩悩が消滅しても、将来生じないようになるか

を正しく理解することが、この観想の最終段階である。そのほかの項目についても同様に

行う。そして五つのすべての煩悩（愛欲、瞋恚、惛沈睡眠、掉挙・後悔、疑）について一

つ一つ、内面から、外面から、そしてその両方から観想していく 85)。この方法はすべての

観想において共通して行う。 

 二番目の「五蘊」とは、執着することに影響される人間の肉体と精神の五つの集合体で

ある 86)。例えば、「色」については、物体で、肉体であり、「それは物質的な形であり、

その起源であり、その消滅である」87)と理解する。続いてそのほかの五蘊である、受（感

受）、想（知覚）、行（形成）、識（意識）に関しても、それぞれ起源があり、消滅があ

るということを理解し、観想する 88)。つまり、人間の肉体と精神は、生まれたのち、いず

れ消滅するものだということを観想するたびに認識するのだ。先に示した「墓場の九つの
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観想」では、肉体の消滅についての経過が詳細に示されているが、ここでは、精神的な要

素の消滅も含まれる。 

 三番目の「六つの基盤」（六処）89)については、内的と外的な基盤があり、内的な基盤

（六内処）90)は、「眼、耳、鼻、舌、身体、心」という六つの感覚器官であり、外的な基

盤（六外処）91)は、それらの器官に対応する「形、音、香り、味、触、心の対象となるも

の」の六つが対象となっている。これらの六つの外的・内的な基盤も、その束縛から解放

されることが最終的な目標となる。ここで重要な点は、六つの基盤（六処）92)のそれぞれ

に執着しないようにするだけでなく、煩悩と同様、消滅した後、再び執着が生じないよう

にする方法を理解し、実践することで、悟りへの道に繋がっていくのである。 

 四番目の「七つの悟りの要素」とは「七覚支」93)のことである。例えば、一番目の「念

覚支」は、「マインドフルの悟り」に相当し、ブッダが説いたその原型がこの仏典にある。

自分の中に「念覚支」があるということを認識し、また、ないと認識しても、どのように

生成するのかを理解することで、悟りの要素が自分の中で生成され、その要素を（日々の

修行の中で）成長させることで完成すると示されている 94)。つまり、日々の修行の積み重

ねが重要である。 

 最後の「心の対象となるもの」は、ブッダが説いた修行の本質であり、人生における苦

しみの消滅のための道でもあり、すなわち悟りに導く方法といわれる、四つの真理（四聖

諦：苦諦、集諦、滅諦、道諦）のことである。四聖諦のそれぞれについての詳細はここで

は説明しないが、Satipaṭṭhāna Sutta （念処経）によると、まず苦しみがあることを理解

すること。そして、苦しみには原因があり、消滅があり、その消滅に至る方法があると認

識し、理解することである 95)。その上で、最終的に苦しみが消滅することが、同時に悟り

に繋がると言われている 96)。そのため、最後の瞑想となっている。 

 以上の内容について、現代のマインドフルネスと比較しよう。まず、現代の（仏）マイ

ンドフルネス、ティク・ナット・ハンは、本項で紹介したすべての概念や瞑想について、

わかりやすい言葉で教示してきた。例えば、七覚支については「 The Seven 
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Enlightenment Factors（七つの悟りの要素）」の代わりに「The Seven Factors of 

Awakening（七つの気づきの要素）」97)と表現している。「Enlightenment」より 

「Awakening」の方が親しみやすい表現である。また、ブッダが説いた四つの真理（The 

Four Noble Truth） については、著書Being Peaceにおいて、ブッダが教示した基本的な

教えは、「苦しみ、苦しみの原因、苦しみを取り除くこと、そしてその方法について」98)

であると説明している。以上から、ナット・ハンは、ブッダによるマインドフルネスの伝

統的な教えを忠実に守りながら、仏教徒だけでなく、すべての人々にとって、わかりやす

い言葉を使い、その教えを現代に伝えてきたと言える。 

 一方、現代の（世）マインドフルネスのジョン・カバットジンによる MBSR では、ブ

ッダが「心の対象となるもの」として教示した瞑想の過程をすべて取り入れてはいないが、

実践については、部分的に取り入れていた。例えば「ボディースキャン」を通じて、体だ

けでなく心の状態も観想することがあった。そのほか、ストレスの状態と、体・思考・感

情との関連性を探求することもあった。しかし一貫して言えることは、ブッダが教示した

観想の対象となるものについて、部分的に観想することはあっても、その最終段階である、

悟りの達成を目的としておらず、そこにブッダの、あるいは仏教のマインドフルネスとの

大きな違いがみられる。したがって、ブッダが教示した内容の一部を抜粋して取り入れて

はいるが、ブッダのマインドフルネスを継承しているとは言えない。 

Satipaṭṭhāna Sutta （念処経）第十経、「マインドフルネスの基礎」99)の末尾において、

ブッダは弟子たちに「マインドフルネスの四つの基礎」は、「生きとし生けるものの浄化

のための、悲しみと嘆きを克服するための、苦痛と悲しみの消滅のための、真の道に到達

するための、そして、ニルヴァーナ（涅槃）を実現するための直接的な道である」100)と

教示し、この道を七年かけて身につけたならば、「今、ここで」最終的な知識（悟り）を

得ることができるか、もしくは、執着が残っていれば不帰の境地に達するか、そのどちら

かの成果が期待できると説いた 101)。現代のマインドフルネスにおいて、「悟り」につい

てふれ、ブッダの教えを継承していると言えるのは、ティク・ナット・ハンによる（仏）
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マインドフルネスであることは、これまでも述べたとおりである。だが、一般向けの実践

の内容は、僧侶の「修行」とは異なっている。一方、ジョン・カバットジンのマインドフ

ルネスは、もともと「悟り」を目標にしているわけではないため、MBSRの指導者も参加

者も「悟り」は念頭にはない。念頭にあるのは、個人の特定の目的の達成である。したが

って、最終目的が、ブッダの「悟り」であるかどうかが、ブッダのマインドフルネスを継

承しているかどうかの判断材料であろう。 

 以上、本節では初期仏教の経典から、ブッダの「マインドフルネスの四つの基礎」につ

いて、その内容の詳細を確認し、現代のマインドフルネスとの比較を行った。その結果、

ティク・ナット・ハンによる、現代の（仏）マインドフルネスには、ブッダの「マインド

フルネスの四つの基礎」の内容が、現代の人々にわかりやすい言葉を用いてしっかりと組

み込まれており、ブッダの教えを継承していることを確認することができた。一方、ジョ

ン・カバットジンによる、現代の（世）マインドフルネスに関しては、ブッダの教えであ

ると伝えてはいないが、その方法や実践には、仏教のマインドフルネスとの類似点をいく

つか確認した。だが、いずれにしても、カバットジンのマインドフルネスと仏教のマイン

ドフルネスとの最大の相違点は、最終目的である「悟り」を念頭に置いていないというこ

とである。だが、たとえそうだとしても、ジョン・カバットジンによる現代の（世）マイ

ンドフルネスも、ティク・ナット・ハンの（仏）マインドフルネス同様、現代の人々の心

と体の健康と幸せのために貢献していることに疑いの余地はない。 

 

おわりに：ブッダの教えと現代のマインドフルネス 

 ブッダの教えは、「人を安全、平安、幸せ、静逸、ニルヴァーナ 102)へと導く」103)こと

を目的としており、国や民族や性別にかかわらず、いかなる宗教の信仰を持とうとも、す

べての人間が日常の生活の中で誰でも実践できる内容であるといわれる 104)。つまり、ブ

ッダの教えは、仏教の信仰を持ち、お寺にこもって特別な修行を行わなければ身につかな

い、というようなものではない。僧侶であり学者でもある Walpola Rahula によると、他
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の宗教を尊重し理解するブッダの寛容さと共感的な相互理解の精神は、初期の仏教の文化

と文明の最も重要で理想とする思想の一つであり、ブッダが認めた思想の自由や寛容さは、

宗教史の研究者にとっても驚くべきものであるという 105)。また、ブッダの教えは、単に

弟子たちの知的好奇心を満たすためのものではなく、実践的な教えであると述べてい

る 106)。つまり、ブッダが教示した内容を学んでも、それを実践しなければ意味がないの

である。 

ティク・ナット・ハンは、国が違えば仏教の形も教え方も変わり、仏教は一つではなく

多数存在すると述べた 107)。例えば、アメリカにはアメリカのブッダが、中国では中国の

ブッダが存在するという 108)。そして、それぞれの国や文化の仏教が存在するなかでも、

西洋文明に仏教をもたらしたアメリカの仏教徒は、非常に重要な役割を果たしたと高く評

価している 109)。だが、このように変容する仏教が存在するとしても、最終的には、各自

が修行を重ねた先に「自らのブッダ」を創り出し、「自らの仏教」が生まれることとなる

という 110)。仏教そのものがこのような多様性を内在していると考えれば、現代のマイン

ドフルネスにおいても、多様な「自らのマインドフルネス」が生まれていても不思議はな

い。様々な国や文化でそれぞれの形をとり、心理療法として浸透している現代の世俗的な

マインドフルネスは、「西洋のマインドフルネス」として生まれたと考えられる。そして

このような現象に対してナット・ハンは、西洋社会の科学的なものの見方や、自由な精神、

民主主義などの特徴が仏教に出会うことで、人類は既存の枠にとらわれない魅力的な生き

方を手に入れることができると述べており 111)、大変好意的に捉えている。 

ただし、時代や地域により変容したマインドフルネスのすべてが受け入れられるわけで

はない。マインドフルネスの名がついていても、その内容がブッダの教えに反しているも

のとなるなら、仏教やマインドフルネスとは全く関係のないものとなる。例えば、暴力は、

どんな形であれ、どんな口実があれ、ブッダの教えに反することである 112)。また、戦争

による殺人や拷問、また、不当な支配者による、虐待、搾取、拷問、不当な税金徴収など、

非人道的な行いも、ブッダの教えに反することである 113)。さらに、マインドフルネスの
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ブームに便乗し、自分の利益だけを考え、人々に精神的な苦痛を与えることもブッダの教

えに背く行為となる。このようなマインドフルネスは、「模造品」であり、内面の平和や

喜び、そして幸福をもたらすことはない 114)。 

 だからこそ、我々はブッダの教えがそもそも何を目指していたのかを思い出すべきであ

る。今からおよそ 2,500 年前、ブッダは、ニルヴァーナ（悟り）に至る道を発見し、それ

を人々に提示した 115)。そして悟りへの道は、龍樹の『大智度論』の「A finger pointing to 

the moon(月をさす指)」116)という言葉であらわされるように、指にとらわれるのではなく、

指の先にある真の教えに気づき、自分自身が努力し実践していかなければならないのであ

る。自己を成長させ、あらゆる束縛から解放されるためには、他人に頼らず、自らが自ら

の師となり自分の智慧と努力が必要である。その結果、自由を獲得できるのだと仏教は教

えた 117)。人類共通の基本的で最も重要な生命の活動である呼吸は、仏教の瞑想の基本で

あり、現代の仏教的なマインドフルネスはもちろんのこと、世俗的なマインドフルネスに

おいても取り入れられ、瞑想はその実践の軸である。ブッダの教えは、現代のマインドフ

ルネス・ムーブメントにより、現代社会に即して変容もしながら、その真髄は変わらず、

直接的にも間接的にも、また、国や文化や宗教の相違にかかわらず、実践を通して、現代

に引き継がれているのである。 
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A Study of the Ideological Background of  

Mindfulness Movement-2 

 

Saori Fukuoka  

（Graduate School of Letters, Hiroshima University） 

 

Mindfulness, originated in the teachings of Buddha, has been gaining attention in the West 

over the past forty years or so. This phenomenon is often referred to as ‘mindfulness 

movement.’ In 1979, mindfulness was introduced in the fields of medicine and psychology 

as a therapeutic application rather than as a concept of Buddhism. Since its introduction, 

numerous studies have demonstrated that ‘secular mindfulness,’ namely, Mindfulness-

Based Stress Reduction (MBSR), a psychotherapy focusing on the practice of mindfulness, 

can lead to improved personal mental and physical health. On the other hand, there is, of 

course, ‘Buddhist mindfulness,’ inherited from Buddha's teachings, and has permeated 

modern society, contributing to the peace, happiness, and well-being of individuals. 

Whether it is secular or Buddhist, the fact remains that mindfulness is rooted in Buddhism. 

This paper thus explores the question: how has Buddhism influenced the ‘mindfulness 

movement’ in the West today?  

 The current paper is the second half of a summary of a master's thesis by the author 

submitted in January 2022. The first half published in HABITUS vol. 27., mainly examined 

‘secular mindfulness’ and revealed the reasons why Jon Kabat-Zinn, the founder of MBSR, 

had to remove Buddhism from the psychotherapy despite his strong belief in Buddhism. It 

also explored contemporary ‘Buddhist mindfulness’ as taught by Thich Nhat Hanh, a 

Vietnamese Zen Buddhist monk, including his peace activities in relation to ‘Engaged 

Buddhism.’  Following the previous paper, the current paper further explores Nhat Hanh’s 
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mindfulness and how the effects of an individual's mindfulness practice may extend to 

society and, ultimately, the world.  The paper then investigates mindfulness in early 

Buddhism, compares it with two forms of contemporary mindfulness, and discusses the 

research question above, based on the comparison. Finally, it suggests that the Buddha 

nature within all living beings is the key to the answer. Overall, the study contributes to 

our understanding of the two types of mindfulness and their respective roles in the modern 

society within the ‘mindfulness movement.’ 


