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［Abstract］
The Origins and Spread of Mindfulness: A Critical Analysis 
Drawing on Historical Discourse Comparison

The last decade has seen a growing prominence of mindfulness in 
western popular discourse. This article aims to clarify how the 
mindfulness concept was conceived in its original Buddhist 
context, and how it was consequentially reshaped in the course of 
its subsequent introduction to western culture. 
The author first outlines the historical background that set the 
stage for the spread of the mindfulness concept in the west, 
particularly in the U.S., in the late twentieth century. The article 
then identifies two personalities that were central to the birth of 
mindfulness in the Buddhist context and the concept's 
introduction to the U.S. health and wellbeing industry. Employing 
historical discourse analysis, the texts and practices of the two 
characters are examined and an in-depth comparison is 
undertaken, focusing on their understanding of mindfulness as a 
concept and its broader socio-political implications. 
The analysis demonstrates that mindfulness was, in its Buddhist 
origin, closely tied to critical conceptions of social responsibility, 
including peace, conflict, and war. However, it is argued that in 
western discourse, the concept was instrumentally adapted in 
ways that may have increased its ability to meet specific market 
demands, and that this threatened to overshadow its potential for 
political and social critique.

１．概要 

　「マインドフルネス」は，前世紀末から北

アメリカ，そしてイギリスや大陸ヨーロッパ

にも急速に広がった。これは，この表現を含

む論文の発表や出版された本の数だけではな

く，マスコミにも反映され，（多かれ少なかれ）

日常的な会話にも影響を与えるようになっ

た。2010年以降この流行の波は日本にも及ぶ

に至った。

　だが，「マインドフルネス」の考え・コン

セプトは，実際に新しいものではなく根元は

キーワード：マインドフルネス，歴史的談話分析，ティック・ナット・ハン，ジョン・カバット・
ジン，瞑想

Key words : mindfulness; historical discourse analysis; Thich Nhat Hanh; Jon Kabat-Zinn; 
meditation
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仏教に起因したとされているのに，なぜ，何

をきっかけに今はこんなに広がることになっ

ているのだろうか。その内容は「昔」から，

東アジアと米国・欧米で同じであるだろうか。

本論文では，「マインドフルネス」の意味と

普及の背景，又，現在の特徴と問題点を歴史

的ディスコース比較分析法によって明らかに

する。

　それを目的にこの論文は次の様に構成され

ている。まず最初に20世紀後半にマインドフ

ルネス概念が欧米，特に米国で普及した歴史

的背景を概説する。次に仏教的文脈における

マインドフルネスの位置づけ及び意義と，こ

の概念が米国の健康・ウェルビーイング関連

産業に導入される際に，それぞれ中心となっ

た 2 人の人物を紹介する。その上で歴史的言

説分析を用いて，2 人の人物の著作と活動を，

概念としてのマインドフルネスおよびそのよ

り広義での社会的・政治的意義に対する考え

方に焦点を当て，詳細に検討し比較する。

２．「マインドフルネス」普及前の歴

史的文脈

　この章では，20世紀後半に仏教に起因し

た「マインドフルネス」コンセプトが欧米諸

国で広がることとなった背景を，欧米と東ア

ジアの思考や宗教との最初の接触から第二の

接触波と言われている1960年代を経て現在ま

で，東アジアと欧米（殊に米国とカナダ）の

関係に焦点を当て概説する。

2.1　欧米のアジア思想との関わりの初段階

　「マインドフルネス」は，仏教で使用され

たパリ語「サティ」という語の英訳であり

（Germer 2013:5），2500年以上前に既に修行

法として集大成されていたとされる（ペラン

2020:186）。サティとは，「awareness（気づき・

認識），attention（注意），remembering（記

憶）を内包する仏教心理学のキータームであ

る」（Germer 2013:5）。その癒し効果につい

ても当時既に良く知られ認識されていたとさ

れる（ペラン2020:186）。

　この様な東アジアの宗教や思考に対する西

洋における関心の発端は，1785年にイギリス

人 Charles Wilkins(1749-1836) が Bhagavad 

Gita 等の心霊テキストを英語に訳したこと

にあると思われる（Germer 2013:11）。米国

の自然主義者・エッセイスト・詩人・哲学

者 Henry David Thoreau（1817-1862）の書

籍「Walden; or, Life in the Woods」が1854

年に初出版され，そこに反映されたインドの

ヒンズー教や儒教思考が多くの人の注目を集

めた。Thoreau は，イースト・インディア

ン・カンパニーのメンバーとしてアジアに渡

りベンガル語やペルシアン語を身に付け16年

程インドに滞在した Wilkins と違い，短時

間のカナダ旅行の際にしか米国を出たこと

はなかった。自然主義者であった Thoreau

は書くことに集中するため森林の中の友人の

所有地に簡単な小屋を作りそこで２年ほど修

道士に近い質素な生活を行った。多大な人気

を得た「Walden」は，複数の言語に翻訳さ

れ，近年150記念編集の際に著名作家（John 

Updike）が前書きを担うほど現在でも（少

なくとも米国において）人気高い書籍である

（Thoreau/Shanley 2004）。この本の魅力は，

1854年の出版当時も現在も変わらず，いわゆ

る「文明的にリファインされた先進国」の常

識や価値観とは完全に対比的な立場から豊か

な知識を基盤としたシンプル・ライフを背景

に書かれた考察にあるようである。

　アジアの宗教や思考をアメリカで紹介した

代表者もう一人の名前を挙げるとするなら

ば，それは Henry Steel Olcott（1832-1907）

である。Olcottはピューリタン家庭に生ま

れ，若い時に農業を行い，南北戦争の際に北

軍側で兵役に服した後，法律を勉強し弁護士

として働いた。40代で Olcott はオカルト信

仰・心霊術に関心を抱き始め，テレキネシス
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（念動），瞬間移動，霊的な癒し等について学

んた。この様な現象について興味を持つ人が

とても多く新聞社等に提出した記事が非常に

よく売られたため，Olcott は徐々にオカル

ト信仰に関する情報提供を中心に生活する

ようになった。1875年に彼は Theosophical 

Society（神智論の社会）の中心的創設者の

一人となり，インドで活動するヒンズー教革

命運動とつながりを持つようになった。自身

を「キリスト教の敵」と表した発言により米

国で論争となった後インドやセイロン（現ス

リランカ）へ旅立った。様々な宗教に関心

を持ち学んだ末，Olcott は1880年に仏教徒

となり，キリスト教徒との対立やキリスト

教の伝道師の影響で衰退し始めていたアジ

ア諸国の伝統的宗教の復活をサポートした。

1889年には日本をも訪問し，30か所ほどで講

演を行い，日本の仏教の強化と国際集会へ

の参加を勧めた。Olcott 自身の宗教につい

てハーバード大学宗教研究者の Christopher 

Queenは「Henry Steel Olcott's religion was 

a “creolization” of liberal Protestantism, 

metropolitan gentility, academic orientalism, 

and Theravada Buddhism.」と判断している

(Queen 1996:31)。

　Wilkins, Thoreau, Olcott らは秘儀主義や

アジア的宗教・思考を欧米に導入すること

に重要な貢献をなしたとは言え，その内容

は多かれ少なかれ欧米の思考システムの枠

組みに合わせられ，この枠組み自体を変え

たり破壊したりすることには至らなかった

（Queen 1996; Tweed 1992）。当時の東アジ

アの宗教・思考が米国人に与えた影響を詳細

に分析した米国の歴史・宗教専門家 Thomas 

Tweed によると，秘儀主義やアジアの宗教

に関心を持ったアメリカの人は知識人やロマ

ンティック主義者以外にも少なからず存在し

た（1992）。具体的には Tweed は，19世紀

の米国で仏教に好意的関心を持った人を，「秘

儀主義者」，「合理主義者」，「ロマンティック

主義者」の三つのグループに分けられるとし

た。キリスト教の神や聖書の詳細等について

疑いを持ち仏教が好きと強調する人であって

も，個人主義，楽天主義，行動主義から離れ

ることはなかったと強調している。

2.2　北米への東アジア「仏教国」からの移民

　最初に北米へ移住したアジア系の人は，

1850年代に渡航した中国人であった。1890年

代に東アジア系の仏教信者が日本や韓国か

らハワイと西海岸に到着することに先立ち，

1882年には既に中国人排斥法で人種差別的

法律制定が始まった。1924年の Immigration 

Act（「排日移民法」）により（米国の国民地

となっていたフィリピンの人を除き）アジア

系の人が米国に移住することは殆ど全く不可

能になった（US Department of State)。カ

ナダも19世紀末から特にアジア系の移民に対

して米国と類似した人種差別的な入国政策を

導入した。この様な政策は，第二次世界大戦

後もしばらく維持され，1960年代に入り漸く

米国やカナダがこの人種差別的な移民政策を

徐々に緩和するに至った。その背景には，特

にサービス産業における熟練労働者の深刻

な不足に対処するためにアジアから移住す

る人が安い労働力として歓迎されたという

事情があった。その結果，仏教の国で生まれ

育った人が急増した（Tweed 1992; VanDyk 

2022）。

2.3　1960年代の北米の社会的背景

　1960年代には，第二次世界大戦後に生まれ

高度経済成長期の繁栄を味わうことのできる

白人の若者の間で，音楽，ファション，映画

などの新しいスタイルと共に，親世代の価値

観や行動を疑問視する対抗文化が拡大した。

米国等ではベトナム戦争に対して，ドイツで

はナチス時代の歴史を覆い隠そうとする親世

代の政治に対して，日本では安保条約改定に

対してなど，グローバル・ノースの多くの国々
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で反対の声を上げる若者が増加し，平和運動，

学生運動，環境保護と男女平等を要求する運

動が広く展開された。「意識が変わらなけれ

ば世界は変わらない」というスローガンのも

と社会運動に参加すると同時に，自分，自分

の周り，親世代の生活様式や世界観を疑い，

何らかの変化を試みる者が多かった。例えば，

ドラッグを使ってみる者もいれば，コミュー

ンの生活を試してみる者，ヒッピーとしてイ

ンドに行きヒンドゥー圏に身を置いたり仏教

の思想や瞑想を学習する者，思想・瞑想・呼

吸法を含む「インテグラル・ヨガ」あるいは

秘教的な親密主義の世界に入る者もいた。こ

の様なカウンターカルチャーには西洋の「科

学的テクノロジー」熱狂，そして「人間の心

とからだ」を分離する思考の伝統に対する批

判も含まれていた。スピリチュアリティ文化

を介して「自己実現」や「創造性」を目指す

ことさえ，中間階級の白人の若者の間では一

種の流行になったというのも過言ではないと

思われる（伊藤2021:31-35）。宗教社会学者

の伊藤雅之によれば，「カウンターカルチャー

の中で支持を得た禅や瞑想は，うつ病の再発

予防や一般の人たちの持続的幸福のために実

践される西洋式のマインドフルネスにつな

がっている。」（伊藤2021:35）

　だが，初期の1960年代と1970年代以降とで

ははっきりとした違いもみられる。1960年代

から70年代初めの政治的・批判的な色彩の強

かった対抗文化は，70年代以降には個人・自

己を中心にそえる思想傾向に転じ，社会に関

する関心が衰退した。「ニューエイジ」と呼

ばれる流行のもと，教育水準が高く比較的裕

福な家庭出身の20歳代～ 40歳代の人々は自

己啓発ゼミナーやワークショップに参加した

り，様々な新しい，からだを動かす心理セラ

ピーの形態を体験したりし，当初の「カウン

ターカルチャー」とは根本的に異なる「スピ

リチュアリティ文化」が広がった。また，90

年代から「ヒーリング」，「自分探し」，神秘

主義がニューエイジのサブカルチャーを超

え，社会一般でも，さらには医療でも広く

注目されるようになった（伊藤2021:35-38）。

90年代の「ヨガ・ブーム」と21世紀初めから

急速に普及した「ポジティブ心理学」は，更

にその延長線で発達したとされている。

３．「マインドフルネス」の普及

　本章においては，「マインドフルネス」コ

ンセプトが欧米に導入され受け入れられた具

体的な経緯を明らかにすることを目的に，多

くの文献で最も代表的な人物として扱われて

いる東アジアの仏教修道士の一人，そして米

国において「マインドフルネス」に基づく医

学的療法の発案者として有名になった人物一

人を中心に紹介する。節の前半では各人物に

ついて二次的文献をもとに簡潔に紹介し，後

半でそのテキスト・発言を中心に分析を進め

ていく。

3.1　東アジアの仏教代表者－平和のための

「マインドフルネス」

　仏教に基づいた「マインドフルネス」を欧

米に持ち込んだ中心的人物はベトナムの禅僧

ティク・ナット・ハン（Thich Nhat Hanh）

だと，多くの専門文献で共通した記述があ

る（Mitchell 2016:127; Queen 1996;Tweed 

2000:XI-XXII）。

　ナット・ハンは1926年にベトナム中部のフ

エ市で生まれ，幼い頃からフランスの占領支

配，第二次世界大戦中の日本による侵略を経

験した。第二次世界大戦終了後ベトナムがフ

ランスからの独立を宣言したが，フランスは

米国の協力を得て植民地支配を復活させる目

的でベトナムを継続的に攻撃した。

　植民地支配下で「性格と精神（nature and 

soul）」を失う国が多いと言われていたので，

それを阻止すべくベトナムでは20世紀前半か

らベトナムの伝統的な仏教文化を復活させ大
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切にしようとする動きが強まっていた。ナッ

ト・ハンは16歳で修道院に入り，1949年の聖

職授任式の直後，仏教の改革を進めようとす

る若い世代の禅僧と団結し，より積極的に社

会活動に取り組むことを目指し，サイゴンに

移動した（Laity 2008）。戦争下，修道院で

の生活を続けるべきか，爆撃の被害に苦しん

でいる人々の援助活動を行うべきかについて

悩み，両方を合わせて実行することを決心し

た。「When you have enough understanding 

and compassion in you, then that amount 

of understanding and compassion will try 

to express itself in action.」(Nhat Hanh in: 

Abernethy 2003)。そのために気づきや注意

深さ（マインドフルネス）と同時に寺を出て

人々を助けるために行動することが，ナット・

ハンが広めた「行動する仏教」の原点となっ

た（Nath Hanh 1991a:91）。

　全ての苦難（suffering）の根源は無知で

あるとする仏教では，苦難を治癒するために

まず無知を克服する必要がある。実践知と瞑

想・ダーマの教え（学習）によって得られた

洞察を，現実世界の政治的，経済的，社会的，

環境的苦しみや不公正・不公平の改善や緩和

に活かす行動を，ナット・ハンは「かかわり

行動する仏教」（engaged Buddhism）と名

付け勧めた（ReShel 2017; 中野1996）。受難

の治癒はマインドフルネスを通して得た「認

識」に生まれる。ナット・ハンはこのような

「シーイング」（seeing）を「アクティング」

(acting)に移すことが仏教コミュニティの責

任であると考え，非暴力的抵抗に参加するよ

う呼びかけた（Sieber 2015）。

　仏教徒にとっては苦難の発生に抵抗しない

ことは自分で苦難を引き起こすことと同様

であるとされているため（Sieber 2015:6)，

ナット・ハンは平和の実現に向け行動するこ

とを必須の任務と見なし，平和の実現のため

に各自がマインドフルネスに基づいて行動す

る人々のコミュニティを作り，コミュニティ

の中で相互理解，洞察，同情を行動に移すこ

とを練習することの重要性を意識していた。

その根底にあるのは，「Peace is not simply 

the absence of violence; it is the cultivation 

of understanding, insight, and compassion, 

combined with action」（Nhat Hanh 2004:5）

という認識・確信である。

　この様なコミュニティの実例を作り模範と

して示そうと，1966年にはナット・ハンはベ

トナムで「Tiep Hien」（interbeing，相互内

在）という新しい宗教的修道会を創設した。

この名称を考案したのは，全てが（なんらか

の形で）繋がっていることを示すためである。

「“Inter-being” is a word that is not in the 

dictionary yet, but if we combine the prefix 

“inter” with the verb “to be”, we have a new 

verb, inter-be.」(Nhat Hanh 2008:55)。全て

が繋がっているということを，ナット・ハン

は，よく知られるようになった雲と紙の例で

次のように説明する。「雲なくして雨は降ら

ない。雨なくして木は成長できない。木なく

して紙は作れない。よって，雲なくして紙は

存在しない。（1）[…] So we can say that the 

cloud and the paper inter-are.」（Nhat Hanh 

2008:55）。

　それほど有名でなく引用されていない，次

のような例説も挙げている。

　「富と貧困をみてみよう。裕福な社会とあ

らゆるものを奪われた社会は“inter-are”。

一方の社会の富は他方の社会の貧困の上に

成り立っている。“This is like this, because 

that is like that.” 富は富ではない要素で構成

されており，貧困は貧困ではない要素で構成

されている。ちょうど紙の例と全く同じであ

る。 […] We should not imprison ourselves 

in concepts. The truth is that everything is 

everything else. We can only inter-be, we 

cannot just be. And we are responsible for 

everything that happens around us.」(Nhat 

Hanh 2008:58)。
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　さらに，中国の天台学仏教の10の健全な教

訓（practices）をもとに，ナット・ハンは 

新しい修道会に14の教訓を導入した。その主

な内容は次の諸点である。

　①仏教的思想体系を含め，絶対的真実は存

在しない。　②あらゆる知識は変わることが

あるので，常に新しい視点を受け入れる心構

えを持ち，一生学習を続ける必要がある。　

③どんな手段であろうと，自分の見方を他人

に押し付けることは許されない。しかし，思

いやりのあるダイアローグを通じ狂信を放棄

することにおいて他人を支えるべきである。

　④苦しみを見ない振りをしたり，　⑤財産，

時間，資源などを貯めたりしない。　⑥怒り・

憎しみを意識し，　⑦マインドフルな呼吸を

通して現在に集中し，心身共の回復を促すも

のに接する。　⑧コミュニケーション（同情

的なリスニングと好意的な話し方）が不充分

であると分離と難儀が生じやすいので，コ

ミュニケーションを継続させたり，どんなに

小さな葛藤であってもほっておくことはしな

い。　⑨自分をきれいに見せるために嘘を

言ったり，憎しみを生み出しうる言葉を使っ

たりすることはしない。しかし不正は，自分

の安全を脅かすものであっても指摘する。　

⑩仏教のコミュニティを政党に変化させるこ

とは許されない。だが，宗教的なコミュニティ

として抑圧や不正に対しては反発することが

義務である。　⑪人間，又は自然に悪影響を

与え得る職業を選ばない。グローバルな経済

的，政治的，社会的現実を意識し，消費者と

市民としての責任を取りながら行動する。　

⑫日常的に非暴力，理解，同情心を教養・洗

練し，殺人は絶対に犯さない。　⑬他人の財

産を認めながらも，生き物に苦しみを与える

ことにより利益を得ることは許容しない。　

⑭自分の身体の尊厳を保つべきである（Nhat 

Hanh 2008:149-157)。

　非常に多くの市民が無差別に殺傷されてい

た当時のベトナムの農村において，ティク・

ナット・ハンが中心となっていた禅僧による

福祉運動や反戦活動は，広く歓迎された。農

民は，戦争で敵として戦っているいずれの

側（フランス軍であれ，ベトコンであれ，サ

イゴンの政府軍であれ，米軍であれ）の言

い分・立場にも賛同せず，何よりも平和の

みを望む人が圧倒的に多かったからである

（Nhat Hanh 1993; Sieber 2015）。1966年 に

ナット・ハンは平和を実現させるべく，米議

会(Congress)に平和条件の提案を提出しに

米国に渡った。ナット・ハンの提案は記者会

見で読まれ，後日米議会の記録にも載せられ

ていたが，平和を実現させるための実際的効

果は見られなかった。

　他方，上述した平和を進める活動の結果

ナット・ハンは，ベトナムの南北共に帰国す

る権利が否定され，39年間の亡命生活を強い

られることとなった。ベトナム出発直前に創

設していた inter-being の修道会は，しばら

くの間６人の若者のみで運営・維持された。

1967年，Martin Luther King Jr. がナット・

ハンを平和ノーベル賞授与者として提案し

た。ナット・ハンは平和ノーベル賞をもらう

ことはなかったが，平和のためのロビイング

を行い続け，1969年にパリの平和交渉にも参

加した。

　2003年に出版された「C r e a t i n g  T r u e 

Peace」という題名の本で，ナット・ハンは

若い頃の，フランスからの独立戦争の経験を

振り返る。その中で以下のような記述がある。

二人のフランス兵士が修道院に来て，一方は

車で待機し，他方は修道院に入った。そこで，

残ったお米を全て提出することを要求した。

兵士にも僧侶にも食糧が不足していることが

明らかだったが，兵士は武器を持っていたた

め僧侶は彼らの要求に対応しなければ殺され

ることも明白だった。ナット・ハンは当時の

違和感をはっきりと覚えていて次のように書

いた。

　「私は彼の命令に従わざるを得なかった。 
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[…] 私の中で怒りと不幸感が湧き上がった。

彼らは我々に残されていた少量の米を取り去

り，我らのコミュニティに食べ物を一切残さ

なかった。 […] 私はフランスの兵士の名前を

知らなかったし，彼は私の名前を知らなかっ

たが，私たちは最初に出会った瞬間にすでに

敵であった。彼は食べ物のために私を殺す心

構えがあり，私は自分や仲間の僧侶を守るた

めに彼の命令に応じざるを得なかった。彼と

私は自然により，敵であったわけではない。

異なる条件下では我々は，親しい友人になっ

たり，互いを兄弟のように愛することもあり

得た。私たちを分離し，私たちの間に暴力を

持ち込んだのは，戦争だった。

　This is the nature of war: it turns us into 

enemies. People who have never met kill 

each other out of fear. […] I do not accept 

the concept of a war for peace, a "just war," 

as I also cannot accept the concept of "just 

slavery," "just hatred," or "just racism."」(Nhat 

Hanh 2003:3-4) 

　さらに，「An eye for an eye only makes the 

whole world blind。」(Nhat Hanh 2003:4)と

Mahatma Gangdhi の言葉の引用を付け加え

る。

　特に上述の様な条件においてとても困難，

あるいは不可能にさえ思われそうなことであ

るが，ナット・ハンは平和の構築は原則的に

いつでも可能であるという確信をあきらめな

い。

　「True peace is always possible. Yet it 

requires strength and practice, particularly 

in times of great difficulty. […] 平和を実践

し，私たちの中で平和を生かすことは，誤

解や紛争に直面しても，積極的に理解，愛

情，同情を養成することを意味する。平和を

実践することは，特に戦時は勇気の要ること

である。しかし我々は皆，非暴力を練習する

ことができる。その第一歩は，我々の中には

同情の種と暴力の種の両方が存在しているこ

とを意識することである。We become aware 

that our mind is like a garden that contains 

all kinds of seeds: seeds of understanding, 

seeds of forgiveness, seeds of mindfulness, 

and also seeds of ignorance, fear and hatred. 

We realize that, at any given moment, we can 

behave with either violence or compassion, 

depending on the strength of the seeds in us. 

　When the seeds of anger, violence, and fear 

are watered in us several times a day, they 

will grow stronger. Then we are unable to be 

happy, unable to accept ourselves; we suffer 

and make those around us suffer. Yet when 

we know how to cultivate the seeds of love, 

compassion, and understanding in us every 

day, those seeds will become stronger, and 

the seeds of violence and hatred will become 

weaker and weaker. […] Peace is there for 

us in every moment. It is our choice.」(Nhat 

Hanh 2003:1-2)言い換えれば，ナット・ハン

によれば，怒り，暴力，恐怖は日常的に受け

入れることによって当り前のもののようにな

りがちだが，同情や愛が強くなるように訓練

すれば，個人のレベルでも社会全体でも平和

が可能になる。その具体的な方法について以

下のように説明する。

　そして，何項か後に本論文中で最も重要と

思われるポイントがはっきりと表現されて

いる。「Peace is the practice of mindfulness, 

the practice of being aware of our thoughts, 

our actions, and the consequences of our 

actions. Mindfulness is at once simple and 

profound. When we are mindful and cultivate 

compassion in our daily lives, we diminish 

violence each day.」(Nhat Hanh 2003:5)

　ナット・ハンは平和の構築にはマインドフ

ルネスが必要不可欠だということを繰り返し

強調しており，平和とマインドフルネスを同

等とみなしている箇所さえある。マインドフ

ルネスについて彼は具体的に以下のように説
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明する。

　「Mindfulness is the capacity to dwell 

in the present moment, to know what's 

happening in the here and now. […] To be 

mindful means to be aware. それは現在の一

瞬に起きていることを知るエネルギーであ

る。その一瞬に起きている，意識されること

は何でもありえる。腕を挙げる時には腕を挙

げるその行動を意識することであり，歩く

時には個々のステップを意識することであ

り，息を吸うときにはそれを意識すること

である。Mindfulness is always mindfulness 

of something. It's the energy that helps us 

be aware of what is happening right now 

and here, in our body, in our feelings, in our 

perceptions, and around us.」(Nhat Hath 

2014:17)

　マインドフルネスは原則的に日常生活の中

でいつでもどこでも訓練することが可能であ

る。最も基本的なことは，呼吸に注意するこ

とであるが，歩きながら一歩一歩を意識した

り，食事の時にゆっくりと噛みながら各一

口を意識したり，皿を洗いながら手の動き

に集中し瞬間を意識したりすることによっ

てもマインドフルネスを練習することがで

きるとナット・ハンは述べる。決定的なの

は，これらの行動をある目的・結果を意識し

目指して行うのではなく，各瞬間に行う行

動や動作自体に注意を払いそれを意識的に

行い楽しむことである。「When we practice 

mindful breathing or mindful walking, we 

bring our mind home to our body and we are 

established in the here and now.」(Nhat 

Hath 2014:63)

　「Some people think there is a difference 

between mindfulness and meditation, 

but this is not correct. The practice of 

mindfulness is simply to bring awareness 

into each moment of our lives. マインドフル

ネスは一種の芸術である。それを実行する

には僧であることや修道院に住むことは必

要ではない。 [マインドフルネスを実行する

ことは] 例えば運転しながらでも，家事を行

いながらでもいつでも可能である。」 (Nhat 

Hanh 2003:5)「To dwell in mindfulness, you 

must continue to observe your breath. We 

practice meditation even as we beg. Continue 

to meditate on the impermanent and non-

self nature of the aggregates which comprise 

all beings. The five aggregates are the body, 

feelings, perceptions, mental formations, and 

the consciousness.」(Nhat Hanh 1991b:320) 

　マインドフルネスによって，苦難の原因を

自分の中に見いだし，理解し，痛みの克服

が可能になる。「マインドフルネスは，啓発，

気づき，理解，記憶，思いやり，解放，変化

そしてヒーリングの種である。」(Nhat Hanh 

2008:84)

　「With mindfulness we are aware of what 

is going on in our bodies, our feelings, our 

minds, and the world, and we avoid doing 

harm to ourselves and others.」(Nhat Hanh 

2008:157) 

　ブッダは，素人の弟子にガイドラインを提

供するために五つのマインドフルネス・ト

レーニングを考案した。これらのマインドフ

ルネス・トレーニングは自分と周りの人のこ

とを理解そして救済し，ウェルビーイングを

実現させるので，マインドフルネスは愛情そ

のものだと言える。五つのマインドフルネス・

トレーニングの内容は，上述の「inter-being」

修道会の14の教訓でより詳細に描かれている

ものと重なる部分が多い。言い換えると，上

の14の教訓は僧侶向きに提示されたもので，

2500年ほど以前に（素人向けに作成された）

五つのマインドフルネス・トレーニングに基

づくものである。この五つのマインドフルネ

ス・トレーニングは，命の損傷，搾取，性的

不行跡，無頓着な話や人の話を聞く能力の欠

如，無頓着な消費行動という苦難の五つの原
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因を取り上げそれらに対応する形をとってい

る。(Nhat Hanh 2008:159-160)

　「The way we start producing the medicine 

of mindfulness is by stopping and taking 

a conscious breath, giving our complete 

attention to our in-breath and out-breath. 

[…] 身体の緊張，痛み，ストレスを認識する

ことで，それらをマインドフルな自覚に浸す

ことができる。これがヒーリングの始まりで

ある。自分の中の苦難を意識することにより，

愛する人，コミュニティ，そして世界が晒さ

れている暴力，貧困，不公正に立ち向かう為

の明晰さ，エネルギーの強さが増してくる。」

(Nhat Hanh 2014:18)

　ナット・ハンは，フランスを中心に欧米諸

国でも「マインドフルネス」と「平和を生き

る」ことを教えたり，「マインドフルネス」

訓練センターを創設したり，伝統的な仏教の

「真髄」（と言われているもの）を単純化し応

用しやすい形で普及させたりすることに取

り組んでいた（Blue Cliff Monastery; Laity 

2008; Sieber 2015）。同時に何よりも，ベト

ナム戦争が終わってからも平和活動に非常に

積極的に関わり続け，イラク戦争時も米議会

の前でスピーチをし，米国の戦争に関する考

え方や行動を批判した。

　「東海岸に自由の女神像があると思う。し

かし，自由の名のもとに多くの被害が起こさ

れている。カウンター・バランスとして西海

岸に責任の女神像を建てる必要があると思

う。その理由は，責任を共わない自由は本当

の自由ではないからである。我らに破壊する

自由はない。[…] それほど遠くない昔にベト

ナムから抜け出せなくなっていたように，ア

メリカは今イラクから抜け出せなくなってい

るように見える。そして，あなた方は索敵殲

滅が正しい道だと思っていた。しかし，その

ような作戦を続ければ続けるほど，多くのコ

ミュニストを作り出し，最終的には撤退せざ

るを得なくなった。残念ながら，あなた方は

イラクにおいて全く同じことを繰り返してい

る。」(Nath Hanh， Abernethy 2003のインタ

ビューより引用)。

3.2　米国の分子生物学者－医療的商品とし

ての「マインドフルネス」

　「マインドフルネス」の米国の医学領域へ

の導入には，多くの専門家がJon Kabat-Zinn

（ジョン・カバット・ジン）が重要な役割を

演じたと判断している（例えば Germer 2013, 

Hakomi Institute 2015, Saltzman 2020(?), 

Wagh-Gumaste 2022, 樫尾2019，竹部 2020）。

　カバット・ジンは1944年， 9 人のきょう

だいの末子としてニューヨークで免疫学者

と画家の親に生まれた。彼は芸術家養成

の Haverford College を卒業した後，マサ

チューセッツ工科大学（MIT）で分子生物学

の博士号を取得した。博士過程の期間中，カ

バット・ジンは禅宣教師の Philip Kapleau

（フィリップ・カプロー）の講演会を聞き，

非常に大きな感銘を受けた。1971年よりカ

バット・ジンは科学の教員として働くように

なったが，カプローとの印象的出会い以降瞑

想を始め，ティク・ナット・ハンを含む有名

な仏教者の指導を経た。

　1979年，カバット・ジンはマサチューセッ

ツ工科大学医学部において Stress Reduction 

Clinic（ストレス軽減クリニック）を創設し

た。ストレス緩和とレクリエーション・プロ

グラムに仏教のマインドフルネスコンセプト

を組みこみ，それを基に瞑想やヨガを中心

とする８週間の mindfulness-based stress 

reduction program（MBSR，マインドフル

ネスに基づいたストレス低減法）を開発し

た。MBSR は他の医療機関でも使用され，

広く注目されるようになった。MBSR 考案

当初の目的は慢性病患者の痛みの緩和であっ

たが，その適用対象は徐々に拡大され，特に

恐怖症の軽減，更には生活の質（QOL）の

向上のためにも MBSR が役立つといい， 多
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少の人気を得たようである（Kabat-Zinn）。

またカバット・ジンは，MBSR が脳機能や

免疫機能に与える影響に関する研究にも取り

組んだ。さらに，マインドフルネスや瞑想の

方法を，医療や学校関係者，企業，刑務所に

限らず米軍にまで導入する活動を行い，いつ

でもどこでもダウンロードできるマインドフ

ルネス・アップも作成した。21世紀に入って

からは Stress Reduction ClinicやCenter of 

Mindfulness（マインドフルネス・センター）

を退職し，本やビデオ，オンライン瞑想プロ

グラムの作成，マスコミでの活動等に集中

しているようである。（Laibowitz; ZenCEO 

LLC）

　カバット・ジンが確立した MBSR を検討

するために，まず，本人が使用したマイン

ドフルネスの「作業用定義」（operational 

working definition），そして彼のマインド

フルネスに関する解説を，とりわけ仏教との

関連性の観点から見ていく。

　Mindfulness is 「the awareness that 

emerges through paying attention on 

purpose, in the present moment, and 

nonjudgementally to the unfolding of 

experience moment by moment.」(Kabat-

Zinn 2003:145； Kabat-Zinn 2015:1481も参

照)「Mindfulness […] is an invitation to 

allow oneself to be where one already is and 

to know the inner and outer landscape of the 

direct experience in each moment.」(Kabat-

Zinn 2003:148)「As I am using the term, 

mindfulness is a way of seeing and of being 

one that has a long history on this planet.」

(Kabat-Zinn 2021:1)

　初心者向きに書かれた本の前書きでは次の

ように説明している。

　「マインドフルネスは『意志を持って，自

分で評価を下さず，命がけで，今の瞬間に注

意を払うときに生じるもの』です。そしてそ

の生じるものこそ，気づきなのです。

　気づきは，私たちにとってとてもなじみ深

い能力ですが，とても未知な能力でもありま

す。だから，マインドフルネスの実践は，実

際はすでに私たちが持っている能力を深める

ということです。この能力を深めるために，

どこかへ行ったり何かを手に入れたりすると

いう必要はありません。しかし，私たちがほ

ぼ触れたことのない心の部分と一緒に生きる

方法を学ぶ必要はあります。その心の部分と

は『ある（在る）モード』という言葉で表現

されます。」（Kabat-Zinn 2012＝2017:012）

　この本の「はじめに」の冒頭に更に以下

の記述がある。「マインドフルネスは瞑想の

一種で，（１）規則的に注意とエネルギーを

調整するので，（２）自分が体験する質を

変える可能性を秘めていて，（３）私たち

の人間性に深く気づくことに役立ち，（４）

また他人や世界との関係性に深く気づく

ことに役立ちます。」（Kabat-Zinn 2012＝

2017:ⅶ）この説明は，瞬間への集中，気

づき（awareness），そして瞑想，という点

でナット・ハンの説明と全体的には類似し

ている。ただし，ナット・ハンの文章では

「enlightenment, awareness, understanding, 

care, compassion, liberation, transformation, 

and healing」と表現されていたことに対し，

ここではその代わりに「（未知な）能力」と「実

用性」が強調されている。

　マインドフルネスと瞑想が同じである（又

はあり得る）という点でも，ナット・ハンと

カバット・ジンの見識は一致し，また根本

的な問題とその解決についても，カバット・

ジンの見解は仏教のそれに似ているといえ

る。「That is what meditation is all about ［...］ 

the systematic and intentional cultivation of 

mindful presence, and through it, of wisdom, 

compassion, and other qualities of mind and 

heart conducive to breaking free from the 

fetters of our own persistent blindness and 

delusions.」(Kabat-Zinn 2015:1482)　
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　関心深いことに，ナット・ハンは「seed」

（「種」）に焦点を当てていたのに対し，こ

こではシステマティックで意図的な教養

（[cultivation]）が強調されている。つまり

解釈すると，前者はマインドフルネスが「種」

であるのでそこから「enlightenment」等が

生まれてくるとするのに対し，後者では特定

の洗練活動などがその効果の前提となってい

ることが分かる。別な箇所ではカバット・ジ

ンもこの違いを明確に意識し「アメリカの

文化」の表れと指摘している。「Non-doing, 

an essential element of the cultivation of 

mindfulness, almost sounds un-American, so 

much are we a culture of enterprising doers 

and go-getters.」(Kabat-Zinn 2021:1560)

　「[...] 我々の心及び要求は，多くの苦難の根

源であると同時に，苦難から我ら各個人そし

て世界を解放させる唯一の可能性でもある。」

(Kabat-Zinn 2021:6)

　一時的にナット・ハンの弟子であったにも

かかわらず，マサチューセッツ工科大学に就

職し MBSR を開発し始めた頃より，カバッ

ト・ジンは彼が提供したり教えたりするマイ

ンドフルネスの起源は仏教にあることを否定

しないまでも，仏教という宗教に特に関連深

いことを固く否定している。

　「[…]  There is nothing particularly 

Buddhist about it. 我らは皆常に多かれ少な

かれマインドフルである。それは人間固有の

能力である。仏教的伝統が貢献するものの一

つは，この能力を簡単で有効に養成し洗練し

生活の全ての場面に取り込む方法を強調した

ことにある。この点で，マインドフルネスは，

おそらく過去2500年の仏教の伝統の中で最も

明確で体系的な表現と発展を遂げたが，その

本質は他の古代や現代の伝統や教えの中にも

ある。」（Kabat-Zinn 2003:145-146; Kabat-

Zinn 2021:1-2参照）「そして，注意を払うこ

とや気づきに，特に仏教的なもの―あえて言

うならば特に東洋的または西洋的なもの或い

は特に北部的または南部的なもの―も何もな

いので，マインドフルネスの本質は真に普遍

的である。それはイデオロギーや信念，文化

というよりはむしろ，人間の心の性質に関わ

るものである。」(Kabat-Zinn 2015:1482)（2）

　だが，カバット・ジンはマインドフルネス

を俗界の臨床や医療に導入する際，マイン

ドフルネスとその伝統に対する尊厳と敏感

さが重要であることを強調している(Kabat-

Zinn 2003:146)。彼はスピリチュアル伝統

を科学的心理学の理論的なマトリックスに

フィットさせる際，「the challenge is to find 

a fit that honors the integrity of what may be 

different but complementary epistemologies.」

と述べている(Kabat-Zinn 2003:147)。カ

バット・ジンは実際にブッダを模範に「目

覚め」について自身で説明することもあり

（Kabat-Zinn 2012:019），例えば以下のよう

な文章も書いている。

　「［…］仏教の伝統から来たものが一番研ぎ

すまされており，はっきりと述べられてい

て，それを深める方法も作られています。ま

た仏教の教本や教えは，マインドフルネスへ

の理解は認識，またマインドフルネス自体を

身に付けるための巧みさを深めてくれる貴重

な材料を含んでいます。」（Kabat-Zinn 2012

＝2017:017）

　カバット・ジンはかなり早い段階から仏教

の教本や伝統，文化ではなく，その教えを医

療の文脈で活かすことについて強い関心を

持っていた。その中で彼は特に，仏教徒が

瞑想の教訓を通して苦の根源が自分の中に

あることを発見・理解し，癒すということ

を，とても魅力的に感じたという。そして

自身が数年間仏教の瞑想を経験・学習した上

で，その効果を医学の領域に適用することを

目指した。瞑想が身体に与える影響を学問的

に証明したり，精神・心理的な影響を含めて

マインドフルネス・トレーニングと心身の健

康やウェルビーイングとの間の因果関係を検
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証しようと試みた。カバット・ジンが書い

た，最もよく知られた本「Full Catastrophe 

Living」(1990)（和訳：「マインドフルネス・

ストレス低減法」，春木　2007）では，瞑想

法のためのマニュアルを提供したり，健康と

癒しのパラダイムをマインドフルネスの視野

から論じたりしている。例えば「Mindfulness 

for Beginners」（2012）（和訳：「マインド

フルネスのはじめ方」，貝谷・鈴木 2017），

「Wherever you go, there you are」 (1994) な

どの著作でも，瞑想法の紹介と説明が中心と

なっている。他方，毎日実践を行うことの重

要性を強調しながらも，具体的な遂行はそれ

ほど重要ではないとも述べる。

　「しかし，仏教の様々な伝統の枠組み内で

あれ，MBSRの文脈であれ，マインドフルネ

ス瞑想の実践は，[…] 特定の技術の適用に

還元され得ない。これらの技術はどれほど重

要・必要であれども，いわば発射用プラット

フォームに過ぎない。[…] 言い換えれば，（技

術の適用は）メニューであり，食事ではない。

土地というよりは地図であり，伝統的な戒告

にもあるように，月を指す指を月と間違えて

はいけない。」 (Kabat-Zinn 2003:147)

　「In fact, the term “practice” used in this 

way is better understood as a way of being, a 

way of seeing, which is embodied, inhabited 

grown into through the implementation of 

the methods and techniques that comprise 

the discipline.」 (Kabat-Zinn 2003:148)

　「マインドフルネスはその本質からして包

括的であり，コミュニケーションの障害物を

排除し，分裂を促すのではなく，共通の目的

を構築しうるものである。その養成には唯一

正しい方法というものはなく，採用しなけ

ればならないカテキズムや信念体系もない。」

(Kabat-Zinn 2021:2)「[…] あなたは自分に

合った方法で，自分だけの瞑想の練習ができ

る。世界でますます多くの人が実際にそうし

ている。」(Kabat-Zinn 2021:4)

　言い換えれば，「実践の方法」は長期的に

瞑想の教訓に取り組むことによって養われる

のは間違いないが，その具体的な方法は人に

よって異なることが充分にあり得る。仏教の

伝統が西洋で非常に大きな人気を得たことを

機に，様々な背景や専門性をもつ人が瞑想の

先生となっていることは喜ばしいことであ

るとカバット・ジンは述べる(Kabat-Zinn 

2003:146)。同時に，質に関する懸念がある

ことも確かだと，認めている。

　「[…] 世界中のマインドフルネスの実践と

広義的表現は，それを提唱しうるものと同じ

ほどに多様である必要がある。[…] 同時に，

最近のマインドフルネスにまつわる誇大広告

や，厳格な実践の基盤なしに自身を「マイン

ドフルネスの教師」と宣伝する者がいる傾向

について，私が懸念しているかと訊かれれば，

それはもちろん，している。」(Kabat-Zinn 

2021:3) 

　「Mindfulness meditation」は，短い期間

専門的ゼミナーで学習した程度で他人に伝え

られるものではなく，一生訓練をし続けなけ

ればならず，自分が充分に安定していないま

までは他人に教えるのは無理であるという。

（Kabat-Zinn 2003:150）

　「[…] 個人的な実践と，自分が教えている

ものは何であるかの体現 […] という基盤な

くしては，マインドフルネスに基づく介入の

試みは，マインドフルネスの戯画になる危険

性があり，その根本的で変革的な本質を見逃

し，マインドフルネスの実践とリラックス法

や認知行動エクササイズ，自己監視タスクの

間の，重要ではあれでも必ずしも根本的で

はなくしばしば表面的なだけの類似性にと

らわれがちになってしまう。」 (Kabat-Zinn 

2003:150)

「マインドフルネスを教える私たちの間で

は，仕事そのものと実践によって，個人的に

も専門的にも成長し続けているという感覚が

あります。このこと，そして地域や世界の仲
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間たちとのつながりの感覚は，マインドフル

ネス実践の精神に忠実であり続けることの重

要性を常に思い出させてくれるものである。」 

(Kabat-Zinn 2003:151)

　MBSR の創設から20年以上経った時点で

も依然としてマインドフルネスのインストラ

クターの質を保障することはできていない。

しかし，把握可能な範囲では参加者からの

フィードバックはおおむね肯定的であったと

いうことを根拠に，カバット・ジンはインス

トラクターの質の保証の欠如をあまり重大な

問題としては考えていなかったようである。

　「現時点では，MBSRの教師の能力を測る

正式な手段はなく，専門的な資格認定制度も

ないが，これらのプログラムを修了した人に

会うと，非常に熱心で肯定的なフィードバッ

クが寄せられる傾向がある。」(Kabat-Zinn 

2003:151)

　1979年，マインドフルネスを医療分野で利

用しそれに関する知識を米国で広げていくと

いうアイディアを打ち出し，そのアイデアを

非常に合理的に実現できたカバット・ジンは，

最初の段階のことを思い出し，マインドフ

ルネスに基づいたストレス低減法（MBSR）

を開発するにあたっては二つ目的があったと

いう。

　「The primary intention was to see if it were 

possible to create a vehicle for the effective 

training of medical patients in relatively 

intense mindfulness meditation (including 

mindful […] yoga) and its immediate 

applications to the stress, pain, and illness 

people were grappling with in their lives.」

(Kabat-Zinn 2003:149)

　かバット・ジンは，仏教の教えとは無関係

な，新しい療法を試してみるための環境を整

えることを意図していた。ストレス低減クリ

ニックは最初から，医師が従来の「伝統的」

医療で改善しない或いは満足しない患者を紹

介することのできる，医療の補完的する機能

を持つ場所として考えられていたと言う。

　「ストレス軽減クリニックはもともと，医師

やその他医療従事者が，従来の治療法に対す

る不完全な反応あるいは医療制度の抜け穴が

原因で，治療やその効果に満足できないとい

う様々な診断や状態の患者を送り込むための，

紹介サービスとして設計された。このように，

MBSRは当初から，医学的治療を補完する

ものとして，古代の，潜在的には変革的な瞑

想を練習するという，各患者のための全般的

な課題として提示されていた。The clinic, in 

the form of an 8-week course for outpatients, 

was meant to serve as an educational […] 

vehicle through which people could assume 

a degree of responsibility for their own well-

being […]」 (Kabat-Zinn 2003:149)

　そして，「参加者」（＝患者）や患者を紹

介した医者が MBSR を承認すれば，MBSR

を他の病院などのモデルとして売り物にす

ることも，もう一つの目的とされていた。

(Kabat-Zinn 2003:149）結果的にカバット・

ジンはこの２つの目的を両方とも達成するこ

とができたようで，多くの米国の医療セン

ターが MBSR を導入したようである。だが，

マインドフルネス，その効果と MBSR に関

する科学的な研究では，多くの方法論的な

問題が依然として解決されていないことも

事実として認めざるを得ない（Kabat-Zinn 

2003:145）。

　カバット・ジンの主張は，医学的研究に

基づくものもあるが，殆どはサンプルが小

さく仮説的な性格のものが多い。例えば

「Mindfulness in Medicine」という題で2008

年に発表された論文では，マインドフルネス

の医学的効果に関する推測や期待，少数の

データの紹介は論文全体の３分の１未満であ

り，それ以外の分においては，瞑想には特定

の宗教や文化的な信仰システムは必要ではな

いことの他，瞑想と医学の関連性は「メディ」

というラテン語の共通の語源によっても裏付
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けられると言う。（3）そして彼は，医学にお

けるマインドフルネスの位置付けに関して，

次のように述べる。「An aim of mindfulness 

practice is to take greater responsibility for 

one's life choices. Thus, mindfulness may 

promote a more participatory medicine by 

engaging and strengthening an individual's 

internal resources for optimizing health […]」

（Ludwig/ Kabat-Zinn 2008:1351）

　ティック・ナット・ハンと異なりカバッ

ト・ジンが扱うテーマは，主に「マインドフ

ルネス」と医療系領域に直接に関わるもので

あるが，マインドフルネスを教示する者が

増えることによって社会全体が変わってく

るだろうという信念を表明するところもあ

る。2012年に発表された「Mindfulness and 

Democracy」という論文は，「信じがたいか

もしれないが，最近ますます多くの人が瞑想

しているという事実は，進展する私たちの集

団的進化，そして民主主義社会の初歩的発展

の一つの指標とみることができる。」（Kabat-

Zinn 2012）という言葉で始まる。また「国家」

として早い段階から独立，自由，個人の自主

性，人権などを宣言してきた米国では，世界

とのつながりを理解する自由と責任があると

いう。

　「If we allow ourselves to follow a path of 

evolving consciousness as individuals, […] 

for a greater freedom from the afflictions 

of disconnection and distress and disease, 

sooner or later it will have a profound impact 

on our relationships with each other, and on 

the society and world we inhabit.」(Kabat-

Zinn 2012)。

　民主主義の原則と自由に基づいた社会で

は，瞑想の実践を通し自分，社会，そして人

間という生物をより深く理解したい，と感

じる個人が増えるのは当然の流れであると

言う。「As a culture, we (Americans) may be 

committed to nurture conditions for universal 

freedom and liberation from oppression, 

exploitation and ignorance.」(Kabat-Zinn 

2012)。

　2019年に出版された「Mindfulness for 

all」という題の本では，カバット・ジンが

従来書いたものの多くとは異なりマインド

フルネスについての説明やマニュアル等で

はなく，世界の状況と，マインドフルネス

がその関連で演じることのできる或いは演

じるべき役割を論じられている。「マインド

フルネスのレンズや教養を，世界，地球全

体にもたらすことは，われわれの人間とし

ての責務である。」（「[...] it is an imperative 

for us as human beings to bring the lens and 

cultivation of mindfulness to the larger world 

and to the planet as a whole.」）カバット・ジ

ンによると，我々人間という種が将来世代の

地球上での生活を困難ましてや不可能にして

しまわないためには，根本的な社会的・技術

的・政治的変化が必要不可欠である。「我々

人間という生物の活動は，―世界的な社会的，

技術的そして政治的な根本的かつ奇跡的な大

改革と，経済成長への限りない酩酊の抑制が

ない限り―今後数世代のうちにほとんどすべ

ての人の生活を非常に困難にし，生きること

を不可能にさえする可能性のある熱を，地球

に与えてしまった。」(Kabat-Zinn 2021:7)

　とりわけ彼は，各々が，自分について，社

会について，そして地球全体について責任を

もたなければ，直接的であり間接的であり

皆が累積的には地球の破壊に関わることに

なるだろうという。「もし，私たち人類が自

滅しないこと，またすでに犯してしまった以

上の悪夢のようなディストピアを作らないこ

とが進化の道筋であるならば，私たちは自分

自身に対して，自分の精神（「Mind」）に対

して，社会に対して，そして地球に対して，

まったく新しいレベルの責任を負う必要があ

ります。そうでなければ […] ，私たちは皆，

知らず知らずのうちに―不作為又は作為によ



― 113 ―

マインドフルネスの源流と普及－歴史的・ディスコース比較による批判的分析－

り，最終的にはそれほど小さくはないかもし

れない小さな方法で―，誰も住みたがらない，

非常に不健康で有害な世界を作ることに貢献

していることになるかもしれない。」(Kabat-

Zinn 2021:1)

　AI やロボットの開発等のさらなる技術進

展を目の前に，個人が各自努力し，マインド

フルネスを実践することは，自分自身だけ

ではなく世界全体に対する我々の責務であ

るとをカバット・ジンは繰り返し強調する。

（Kabat-Zinn 2019)「[…] 人工知能，知能ロ

ボット，そして生物学的だけでなくデジタル

的に「強化」された人間など、 […] 目前に迫っ

ているものに直面して人間であることをあき

らめる前に，完全に人間であること，それを

より体現し目覚めることは，本当な何を意味

し，どのような感覚なのか深く探求してみる

べきである。 […] 私たち一人ひとりが，定

期的にマインドフルネスを養うことにより自

分自身の内面と外面に働きかける責任を，自

分自身に対してだけでなく世界に対しても

負っているという意味で，これは非常に個

人的なコミットメントを求めるものである。」

（Kabat-Zinn 2019: Forword）

４．歴史的・ディスコース比較分析

　本章では，第３章で述べた二人の代表者の

生活や活動の文脈を背景に，特に引用で紹介

した文章の比較分析を行う。

　ティック・ナット・ハンもジョン・カバット・

ジンも数十年間仏教の教訓や瞑想を遂行し，

瞑想とマインドフルネスを拡大する活動に取

り組んだ。両方とも「マインドフルネス」は

「awareness」（「気づき」）を生みだし世界を

改善させ救済するものとなることを希望して

いる。表現の仕方も，扱うテーマも，目指す

ことも似ている記述が多くあるが，とても重

要だと思われる相違点もある。以下後者の３

点に焦点を絞って分析する。

　①　まず，活動内容は似ているところがあ

るものの目的は根本的に異なる。二人とも自

身から始めて，自分の周囲，そして更に広く

社会全体，グローバル社会まで瞑想を通して

苦難を減らし楽しさや平和を広げたい様であ

る。だが，カバット・ジンは医療的視点や個

人のウェルビーイングを第一に据えるのに対

し，ナット・ハンは世界中の平和を何よりも

重視する。ティック・ナット・ハンは僧侶と

して非常につらい・大変な経験から修道院か

ら出て癒しや平和のために社会的・政治的活

動を行うようになった。カバット・ジンは恵

まれた米国の家族に生まれ育ち，高級な大学

教育を受けた上で，当時まだある程度「エキ

ゾチック」と感じられ裕福な家庭の若者の間

で流行した東アジアの宗教に基づいた瞑想を

仕事にし，有名な大学で専門的なセンターを

開発するに必要な（組織的，経済的，そして

人材等の）サポートを得てマインドフルネス

を商品化した。

　②　ナット・ハンは，宗教や政治活動のた

めに，自国への帰国が拒否された状況下でも

戦争で「敵」となっていた国々を中心に人，

コミュニティ，世界の平和活動に非常に積極

的に取り組み続けた。最もつらい経験の中で

さえ，「敵」は属性，人格，宗教，理念など

のために「敵」であるのではなく，それは戦

争が作った関係に過ぎないことをはっきりと

指摘している。戦争中，初めて出会った他人

が「敵」であり得るという認識が自身の中で

恐怖を引き起こし，この恐怖が暴力的衝突の

危険性を更に増大させている。この非常に恐

ろしい状況においてさえ，自分の中の恐怖心

を抑え落ちついて相手と話すことは，大変な

勇気や努力を必要とする。だが，このような

努力が平和や同情の種を養うためには必要不

可欠な行動であるとナット・ハンは指摘して

いる。（Nath Hanh 2019:57f）

　ボランティア活動に取り組んでいる若い僧

侶たちが一所懸命建てた村落が何度かの軍事
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攻撃で破壊されても，その度建物を建て直

し，もう破壊されないという希望を持ち続け

ようという助言にも，ナット・ハンが自分の

堅固，自由，平和，平静を，瞑想を通して回

復させる重要性を伝える様子があらわれてい

る。（Nhat Hanh 2019:54f.）

　一方，カバット・ジンは患者の痛みを緩和

したり，癒したりすることに成功したこと

を前提に創設した MBSR を拡大させている

が，その効果はうわさ的にしか証明されてい

ないようである。医学的な理解や説明に取り

組んではいるが，科学的な証拠は得られてい

ない。人，コミュニティ，世界のヒーリン

グ・平和や「根本的な転換」の重要性を訴え，

マインドフルネスや瞑想を PR している。だ

が，政治的な問題意識・目的は漠然とした曖

昧な言葉で述べられており，例えば，これか

ら人類が直面するであろう困難として AIと

ロボット，その発展による労働市場の転換・

失業の危機等を挙げている。数の少ない平和

に関する記述の関連でも，常に「われわれア

メリカ人」，「アメリカの社会」などで国家主

義的な感覚が伝わっており，米国の民主主義

の優越を前提に将来に向けて（マインドフル

ネスに基づいた）進歩的な生き方を他の国々

にも広げようとする方針が読み取れる。その

根拠として，例えば，「第２次世界大戦後，

米国は，我々の犠牲と寛大さ，そして知恵に

よって，世界中で大きな好意を蓄積した。」

(Kabat-Zinn 2019）というような主張で米

国（「人」ではなく，「国」）が以前から「世界」（の

一部）のために「良い活動」を行ってきたと

述べているが，マインドフルネス拡大の影響

で少しでも平和を広げることができたという

事例や指摘は一切見当たらない。

　③　第３章で引用した文章からも分かるよ

うに，ナット・ハンは他の僧侶に対してリー

ダー的責任感を持っており，極端な出来事で

それが困難になっても，（必要に応じ一人で

も）活動し続けられるような勇気と希望を回

復するための時間をとっている。米国の政治

を厳しく批判している文章さえ攻撃感を与

えることはほぼない。カバット・ジンの文

章も攻撃感は与えることはないにせよ，各個

人の「責任」を強調する部分が少なくない。

MBSR の創設の目的の一つも各個人が自分

で責任をとれるためにということであり，新

自由主義の理念の通り「健康管理」を「各個

人」が「自分の責任」で行うべきであるとい

う考え方が表れている。

５．まとめ

　本論文は，近年急速に知名度が上がり広が

りをみせる「マインドフルネス」の具体的な

内容及び普及の背景・根拠を明らかにするこ

とを目的とした。歴史を遡ると，18世紀に「西

洋」が初めて仏教と直接接触する機会があ

り，19世紀には特に北アメリカやイギリスに

おいてキリスト教の教えに多少疑問を抱き東

アジアの宗教やオカルト信仰についてエキゾ

チックなものとしての魅力を感じ関心を持つ

人が比較的多かったようだが，排除的な入国

政策により東アジアの宗教的背景を持つ移民

は1960年代までは殆ど増えなくなった。

　この歴史的背景を踏まえ，仏教に基づくマ

インドフルネスブームに（意図的あるいは非

意図的に）決定的に寄与した二人の人物を特

定し，彼らの活動や仏教及びマインドフルネ

スに関する発言・文章や態度を分析した。東

アジアから瞑想やマインドフルネスを含め仏

教に関わり注目を集めたのは，ベトナムから

平和を呼びかけ提案するために渡米し，その

後欧米諸国で活動を続けたティク・ナット・

ハンであった。一時的にナット・ハンの教え

子でもあった米国の分子生物学者ジョン・カ

バット・ジンはマインドフルネスを宗教的な

文脈から切り離し，西洋医学が（十分に）効

かない患者の痛みの緩和のために使用しよう

とした。医学的効果やいわゆる癒し効果を含
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め，カバット・ジンの提案するマインドフル

ネスの「利用」方法の科学的な根拠はやや疑

わしいが，彼が考案し商品化した MBSRは

大きな人気を得てグローバル・ノースの各地

で広がるようになった。

　これをもとに仏教を代表するナット・ハン

と米国の医療界に属するカバット・ジンのマ

インドフルネスに関する考え・発言にみられ

る類似点と相違点をそれぞれ分析した。最も

大きな違いは，社会・環境問題と平和・戦争

問題に関する発言や記述，活動の目的と効果

にあることが明らかになった。以上の対比的

分析から，技術的に手段として利用されるマ

インドフルネスよりも，営利目的ではなく仏

教の文脈や平和志向を保持したものが，社会

や自然環境，平和のために現在必要ではなか

ろうか，という結論が導き出せる。

〔注〕
（1）　以下，日本語訳について特に指示がない限り，

筆者訳

（2）　確かに，Wagh-Gumaste(2022) 等により

カバット・ジンがいうマインドフルネスとヒン

デゥー教の伝統との関連性が検討されている。

（3）　この点については，（ジンの言う言語的共通

性も特定の言語に限定されるものであることに加

え）かなり議論の余地があろう。
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