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Abstract

Over the last two decades, many meditation interventions comprising focused atten-

tion meditation, insight meditation, and compassion meditation, have been developed

to improve mindfulness and compassion. These interventions have been found to re-

duce various physical and mental symptoms and improve physical and mental health.

To improve the effectiveness and safety of interventions, it is necessary to clarify each

effect and its underlying mechanism. In the present study, we developed Japanese and

English instructions for short interventions for näıve subjects to compare meditation

techniques. Specifically, based on a review of existing research and Buddhist liter-

ature that identifies concepts of meditation techniques, we identified and examined

the functions of three meditation techniques that can be used with näıve participants.

Furthermore, we controlled the structures of instructions and durations of practice of

the three meditation techniques. Based on these instructions, we also developed 30

minutes Japanese and English audio instructions. In future, we hope that comparative

researches using these short instructions will help improve the understanding of the

underlying mechanisms of these three meditation techniques.
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概　要

21 世紀に入り，マインドフルネスやコンパッションを育むための，集中瞑想・洞察瞑

想・慈悲瞑想を組み合わせた様々な実践法が開発され，身心の症状の改善や健康の増進に

効果があることが示されている。これらの実践法をより安全かつ効果的なものにするため

には 3つの瞑想技法を比較検討して，それぞれの効果や，その背景にある作用機序を解明

する必要がある。そこで本研究では，瞑想未経験者を対象とした比較研究を実施するため

に，3つの瞑想技法の日本語および英語の短期介入インストラクションを開発した。その

際，それぞれの瞑想の概念を整理しているレビュー論文や仏教文献に基づいて，それぞれ

の瞑想の実践法と機能を明確にしたうえで，瞑想未経験者でも実施できる方法を検討した。

また，インストラクションの構造や実施時間も統制した。今後は，これらの短期介入イン

ストラクションが積極的に活用されて，それぞれの作用機序の解明が進むことが望まれる。
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目 的

21世紀に入り，伝統的な仏教の智慧と慈悲を近代的に

再編集したマインドフルネスやコンパッションに注目が

集まっている。マインドフルネスとは，次々と生じてい

る今この瞬間の出来事や経験に受容的な注意でありのま

まに気づいている状態やそれが定着した特性のことであ

る（Brown & Ryan, 2003; Brown, Ryan, & Creswell,

2007）*1。マインドフルネスを高める実践法には，伝統

的な上座部仏教・チベット仏教・禅仏教などの僧院で出

家者が実践してきた仏教瞑想や，世俗的な団体が運営す

る瞑想センターなどで在家者が実践しているマインドフ

ルネス瞑想，さらにはそれらの瞑想を現代的な心理療法

や訓練法として再編集して，病院・企業・学校などで，患

者・医療従事者・会社員・学生・教師などが実践している

マインドフルネス心理療法やマインドフルネス訓練法が

ある。これらのマインドフルネス実践法に共通している

のは，特定の対象を用いて，その対象に意図的に注意を

集中する集中瞑想と，今この瞬間に次々と生じている感

覚や感情や思考などを用いて，それが何であっても特定

の対象として選び出したりとらわれたりすることなく，

それらの経験の流れにありのままに気づいている洞察

瞑想の 2 つの瞑想技法から構成されていることである。

近年，これらのマインドフルネス実践法によって，身心

の健康が増進することや，ストレスやうつや不安といっ

た精神症状が改善することが示されている（Hofmann,

Sawyer, Witt, & Oh, 2010; Khoury, Sharma, Rush, &

Fournier, 2015）。次にコンパッションとは，他者の苦

しみを深く理解してその苦しみを取り除いてあげたい

と願う思いやりの感情のことである（Keltner & Goetz,

*1 マインドフルネスには様々な定義がある。その中でも，よく用

いられている定義が，「意図的に，今この瞬間に，価値判断を下

すことなく，注意を払うこと（Kabat-Zinn, 1994）」である。

この，「価値判断を下すことなく」という表現は，「経験に対し

て反応したり判断したりせずに，感情や思考が生じない」とい

う意味ではなく，「経験に対して感情的に反応したり思考を伴っ

た判断をしたりしているということにありのままに気づく」と

いう意味で用いられていると考えられる。しかし，定義の中に

「価値判断を下すことなく」という言葉が含められていると，「マ

インドフルネスとは感情や思考が生じないことである」といっ

た誤解が生じる可能性がある。また，「意図的に」という表現

は，マインドフルネスな状態や特性を実現するための方法を前

提としている。これらの点に対して，本稿では，マインドフル

ネスは，ありのままに気づいている状態や特性をあらわしてい

ると考え，「次々と生じている今この瞬間の出来事や経験に受容

的な注意でありのままに気づいていること（Brown & Ryan,

2003）」という定義を用いることとした。

2007）。これを育むために，慈悲瞑想を用いた複数のコ

ンパッション実践法が開発され，実践を重ねることで思

いやりの感情が高まることや，対人関係における共感疲

労が低下することなどが示されている（Kirby, Tellegen,

& Steindl, 2017）。現在，これらの研究結果をもとに，

集中瞑想・洞察瞑想・慈悲瞑想の教示内容・実施順序・

実施時間などの要因を組み合わせた様々な実践法の開発

が進んでいる。これらの実践法をより安全かつ効果的な

ものにするためには，異なる作用を持つと考えられてい

る 3つの瞑想技法を比較検討して，それぞれの効果だけ

でなく，それらの背景にある作用機序を明らかにする必

要がある。

しかし，様々なマインドフルネス実践法の効果が多

く示されている一方で，それらの実践法では集中瞑想と

洞察瞑想が組み合わされて用いられているため，それぞ

れの効果や作用機序を区別して明らかにすることが難

しいということが指摘されている（Davidson & Dahl,

2018）。さらに近年では，マインドフルネス実践法によっ

て育まれると考えられていた受容的な態度やありのまま

に気づく態度が，集中瞑想と洞察瞑想を組み合わせて

実践しただけで育まれるのか，あるいは慈悲瞑想も組

み合わせて実践しないと育まれないのかということや

（Hildebrandt, McCall, & Singer, 2017），コンパッショ

ン実践法によって育まれると考えられていた思いやりの

感情が，集中瞑想と洞察瞑想を組み合わせて実践しただ

けでも育まれるのか，慈悲瞑想を実践しただけでも育ま

れるのか，あるいは 3つの瞑想技法をすべて組み合わせ

て実践しないと育まれないのかといったことを検討すべ

きであるということが指摘されている（Hildebrandt et

al., 2017; 井上，2005）。これらの問題を明らかにするた

めには，集中瞑想・洞察瞑想・慈悲瞑想のそれぞれの効

果や作用機序を区別して検討できる比較研究方法の確立

が必要不可欠である。

集中瞑想と洞察瞑想の効果や作用機序を明らかにする

ための比較研究は，Lutz, Slagter, Dunne, & Davidson

（2008）のレビュー論文をきっかけとして本格的に始まっ

た。このような比較研究は，瞑想経験者を対象とした研

究と，瞑想未経験者を対象とした研究とに大別される。

瞑想経験者を対象とした研究は，瞑想経験者が集中瞑想

と洞察瞑想を区別して実施できるという長所がある一

方で，瞑想経験者が複数の瞑想技法を継続的に実践して

いることが多いため，それぞれの効果や作用機序が交絡

している可能性を排除することが難しいという短所があ

る。これに対して，瞑想未経験者を対象とした研究では，

このような交絡の影響がないという長所がある一方で，

瞑想未経験者が集中瞑想と洞察瞑想を区別して実施でき
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る介入方法が確立されていないという短所がある。この

短所に対応するための 1つの方法は，瞑想未経験者に対

して，数日から数週間かけて，集中瞑想あるいは洞察瞑

想の介入を行うというものである。このような研究はま

だそれほど多く実施されていないが，8週間かけて集中

瞑想あるいは洞察瞑想の介入を行った研究では，測定尺

度および行動指標のレベルで両者の違いが示されている

（Britton et al., 2017）。ただし，この方法では，時間と

コストがかかるという短所がある。

もう 1つの方法は，瞑想未経験者に対して，数分から

数十分だけ，集中瞑想あるいは洞察瞑想の介入を行うと

いう方法である。この場合は，時間とコストがそれほど

かからないという長所がある。ただし，数分から数十分

の介入のみで，両者の違いを明確にできるほどの効果を

抽出することが難しいという短所がある。実際，瞑想未

経験者を対象とした研究で，1分程度の簡便なインスト

ラクションを含む 10 分間の瞑想介入を実施したあとに

不安を誘発する課題を実施したところ，リラックス群と

比べて集中瞑想群と洞察瞑想群で不安尺度の増加が抑制

されたが，集中瞑想群と洞察瞑想群の間には有意な違い

が見られなかった（Ainsworth et al., 2015）。これに対

して，Colzato, Ozturk, & Hommel（2012）は，瞑想未

経験者が集中瞑想と洞察瞑想を実施しやすいように，段

階的な教示と実施を交互に組み合わせた，それぞれ 17

分間程度の音声インストラクションを開発した。その上

で，複数の研究によって，瞑想介入が注意制御に与える

影響を検討し，集中瞑想群でトップダウンの注意制御が

強まるのに対して，洞察瞑想群ではトップダウンの注意

制御が弱まることを示した（Colzato, Sellaro, Samara,

Baas, & Hommel, 2015a; Colzato, Sellaro, Samara,

& Hommel, 2015b; Colzato, van der Wel, Sellaro, &

Hommel, 2016）。

しかし，このインストラクションには，3つの問題点

がある。1つ目は，集中瞑想の教示に，洞察瞑想や慈悲

瞑想の要素が混同されている点である。具体的には，集

中瞑想の教示に「自分を批判したり判断したりしないこ

と」という内容が含められているが，これは洞察瞑想で

育まれる態度である。また，「感情的にならずに自分に対

して優しく親切であること」という内容が含められてい

るが，これも洞察瞑想あるいは慈悲瞑想で育まれる態度

である。そのため，一連の研究（Colzato et al., 2015a;

Colzato et al., 2015b; Colzato et al., 2016）で示され

た集中瞑想の注意制御に与える効果が，集中瞑想の実践

によるものなのか，洞察瞑想の実践によるものなのかを

厳密に区別することができない。2つ目は，集中瞑想と

洞察瞑想のインストラクションの構造が一致していない

という点である。集中瞑想では，初めに姿勢の取り方，

次に呼吸を用いた段階的な注意集中の方法が教示され，

最後に雑念にとらわれた際の対処法が教示される。これ

に対して，洞察瞑想では，初めに洞察瞑想の概念が教示

される。次に姿勢の取り方は教示されず，呼吸を用いた

段階的な気づきの方法，雑念にとらわれた際の対処法が

教示され，最後に気づきの対象を呼吸から五感へと広げ

る方法が教示される。さらに集中瞑想と洞察瞑想の実施

時間の長さも揃えられていない。このように集中瞑想と

洞察瞑想では，インストラクションの構造や実施時間の

長さが異なっているため，一連の研究（Colzato et al.,

2015a; Colzato et al., 2015b; Colzato et al., 2016）で

示された集中瞑想と洞察瞑想が注意制御に与える影響の

違いが，瞑想実践の違いにより生じるものなのか，構造

の違いや実施時間の違いにより生じるものなのかが明確

ではない。3つ目は，オランダ語のインストラクション

しかないという点である。今後，日本での介入研究や，

日本と欧米での介入の影響に関する文化比較研究などを

実施する際には，日本語や英語のインストラクションが

必要である。

また近年，慈悲瞑想に対する関心も高まってきている

が，集中瞑想・洞察瞑想・慈悲瞑想を直接比較した研究

は，まだほとんど実施されていない。さらに，三つの瞑

想技法を直接比較するためのインストラクションも開発

されていない。

そこで本研究では，上記の背景と問題点をふまえて，

集中瞑想・洞察瞑想・慈悲瞑想の作用機序の解明に資す

る，瞑想未経験者を対象とした比較研究を実施するため

の日本語版および英語版の短期介入インストラクション

を開発した。その際，初めに，仏教瞑想指導経験のある

著者と仏教瞑想実践経験のある著者が，瞑想の概念を整

理しているレビュー論文や仏教文献に基づいて，それぞ

れの瞑想技法の実践方法と機能を整理するとともに，瞑

想未経験者でも実施できる補助的な技法を整理した。そ

の上で，仏教瞑想実践経験のない著者やキリスト教式の

霊操実践経験のある著者らも加わり，それらの整理され

た実践方法と機能に基づき，瞑想未経験者や他の瞑想実

践経験者でも理解可能で，多面的な比較研究に資する，

妥当性の高いインストラクションを開発することを試

みた。

なお，瞑想の実践方法と機能を整理する前に，集中

瞑想と洞察瞑想の日本語と英語の名称に関する整理

をしておく（Table 1）。欧米では，従来，マインドフ

ルネス瞑想（Mindfulness Meditation）とヴィパッサ

ナー瞑想（Vipassana Meditation）と洞察瞑想（Insight

Meditation: InM）という名称が，ほぼ同義で用いられ
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Table 1．集中瞑想と洞察瞑想の名称

※ 1 FAM: Focused Attention Meditation
※ 2 InM: Insight Meditation
※ 3 OMM: Open Monitoring Meditation

ることが多かった。しかし，Lutz et al.（2008）のレ

ビュー論文で，“Meditation”には，“Focused Attention

Meditation（FAM）”と“Open Monitoring Meditation

（OMM）”という 2つの瞑想技法があると紹介されてか

ら，マインドフルネス瞑想の初期段階で，主に注意制御

機能やそれに基づいた情動調整機能を育むためのサマ

タ瞑想に対応する瞑想技法として，FAM という名称が

多く用いられるようになった。また，マインドフルネス

瞑想やヴィパッサナー瞑想と対応する瞑想技法として，

InMだけでなく，OMMという名称が多く用いられるよ

うになった。このような InMと OMMが混同されてい

る状況に対して，Dahl, Lutz, & Davidson（2015）では，

改めて，InMと OMMの名称に関して整理をしている。

それによれば，両者の実践方法は同じであると考えられ

ている。ただし，OMMは，経験にありのままに気づく

ための手段に注目した名称となっている。すなわち，実

践によって，注意制御や情動調整の機能が育まれる点に

焦点が当てられている。一方，InMは，経験にありのま

まに気づくことで生じる結果に注目した名称となってい

る。すなわち，実践によって，注意制御や情動調整の機

能が育まれるだけでなく，それによって，感覚や感情や

思考が自分自身ではないという智慧が生じ，自己観が変

容する点に焦点が当てられている。ただし，両者にはこ

のような違いがあることが主張されているが，心理学の

領域においては，まだ，InM と OMM が混同されてい

る状況が続いており，両者を明確に区別している研究は

ほとんどない。

一方，日本では，マインドフルネス瞑想とヴィパッサ

ナー瞑想と洞察瞑想という名称がほぼ同義で用いられる

ことが多く（菅村，2007），Dahl et al.（2015）で用いら

れている OMMに対応する和訳はまだ定まっていない。

そこで本研究では，Dahl et al.（2015）との整合性を確

保するために，InMに洞察瞑想を対応させ，Dahl et al.

（2015）で用いられている OMMに気づき瞑想を対応さ

せることとした。ただし，両者の実践方法は同じである

ため，本研究のインストラクションでも両者を区別して

いない。また，このインストラクションの名称は，従来

の動向を踏まえるとともに，洞察瞑想（InM）と気づき

瞑想（OMM）を包括できるように，洞察瞑想（InM）に

統一している*2。

瞑想の実践方法と機能

集中瞑想

集中瞑想とは，特定の対象を用いて，その対象に意図

的に注意を集中する訓練方法である。この実践によっ

て，今この瞬間に生じている出来事や経験に注意をとど

めるための集中力が育まれる（Lutz et al., 2008）。特定

の対象は，ろうそくの火などの物理的実体だけでなく，

満月のイメージでも，無意味単語の繰り返しでも，複雑

な思考でもかまわない。しかし，伝統的な仏教では，自

然に生じている呼吸を対象として用いることが多い。こ

れは，呼吸が身心の状態とともに変化するため，呼吸を

観察することを通じて身心の状態を把握することも可

能となると考えられているためである（Hart, 1987; 井

上，2005）。また，自然に生じている呼吸を意識的に観

察すると，それまで無意識的に行っていた自然な呼吸が

意識的で不自然な呼吸になるように感じられることがあ

るが，これを繰り返すことで，徐々に自然な呼吸を意識

的に観察することも可能となり，さらに，自然に生じて

*2 智慧が生じ自己観の変容が導かれることを前提としていない気

づき瞑想（OMM）と，智慧が生じ自己観の変容が導かれるこ

とを前提としている洞察瞑想（InM）に関して，実践内容は同

じでも，実践によって結果が異なるかどうかは，今後検討すべ

き重要な課題の一つである
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くる感覚や感情や思考も意識的に観察することが可能と

なると考えられているためである（Hart, 1987; 井上，

2005）。

集中瞑想の実践では，はじめに，このような自然に生

じている呼吸などを特定の対象として設定することで，

注意の範囲を狭める。これによって，注意の範囲外の対

象に対する感受性が低下するとともに，注意の範囲内の

特定の対象に対する感受性が高まり，範囲外の感覚・感

情・思考などといった妨害刺激に振り回されることなく，

範囲内の特定の対象に注意をとどめやすくなる（Lutz et

al., 2008）。これを繰り返すことによって，複数の刺激

の中から特定の対象を選び出すトップダウンの選択的注

意機能や注意を特定の対象にとどめる持続的注意機能が

育まれる（Hasenkamp, Wilson-Mendenhall, Duncan,

& Barsalou, 2012）。しかし，注意の範囲外で，注意を

引きつける力の強い妨害刺激が生じると，注意が妨害刺

激にとらわれて，今この瞬間に実施すべき課題を実施で

きていないマインドワンダリングの状態となる。このマ

インドワンダリングの状態から抜け出すためには，第一

段階として，注意が妨害刺激にとらわれていることに気

づく必要がある。その際，集中瞑想では，特定の対象を

設定しているため，特定の対象に注意を向けるという課

題と特定の対象に注意を向けることができていないと

いう状態との間の葛藤が生じる。この葛藤によって，注

意が妨害刺激に完全にとらわれている状態に一時的に

気づくことができる。これを繰り返すことによって，葛

藤を検出するコンフリクトモニタリング機能が育まれる

（Hasenkamp et al., 2012）。しかし，注意が妨害刺激に

完全にとらわれている状態に一時的に気づくことができ

ても，すぐに注意が妨害刺激に完全にとらわれている状

態に戻ったり，あるいはとらわれていることには気づき

ながらも注意を妨害刺激から離すことができない状態が

持続したりする。そこで第二段階として，注意を妨害刺

激から離す必要がある。その際，集中瞑想では，特定の

対象を設定しているため，注意を特定の対象に移動しさ

えすれば，その移動によって，注意を妨害刺激から離す

ことが可能となる。これを繰り返すことによって，トッ

プダウンの選択的注意機能が育まれる（Hasenkamp et

al., 2012）。

このような集中瞑想に関して，瞑想未経験者のための

補助的な技法も提案されている。その代表的なものは，

少し強めの呼吸をしたり，呼吸に合わせて数を数えたり

する技法である（井上，2005）。これらの技法によって，

特定の対象の注意を引きつける力を強めることができ，

注意を特定の対象にとどめることや妨害刺激から離すこ

とが容易になると考えられている。

洞察瞑想

洞察瞑想とは，次々と生じている今この瞬間の感覚・

感情・思考などの経験を用いて，それが何であっても特

定の対象として選び出したりとらわれたりすることな

く，それらの経験の流れに気づいている訓練方法であ

る。この実践によって，次々と生じている今この瞬間

の経験にありのままに気づくための平静さが育まれる

（Desbordes et al., 2015; Lutz et al., 2008）。伝統的な

仏教では，自然に生じている呼吸に伴う身体感覚を用い

て始めることが多い。洞察瞑想では，それらを，注意を

集中するための特定の対象としてではなく，生成と消滅

の流れにありのままに気づくための対象の一つとして用

いる。そのため，注意が妨害刺激にとらわれた際にも，

特定の対象に戻るのではなく，その妨害刺激である感

覚・感情・思考などの生成と消滅の流れにありのままに

気づくことが求められる。これによって，どのような対

象も，常に変化し続け，自分の思い通りにコントロール

できないものであることを体験的に理解することが可能

となる。この体験的理解である洞察によって，対象の感

情価が快・不快・中性のいずれであっても受容的で分け

隔てなく接する開かれた態度や穏やかで落ち着いた心の

状態である，平静さが育まれる（Desbordes et al., 2015;

Lutz et al., 2008）。また，両極端な感情や思考が並存し

ている状態であるアンビバレンスを受け止めて，統合し

ていくことも可能となる（井上 2012，2017）。身体感覚

から始める理由は，物理的実態を伴わない感情や思考な

どよりも気づきやすいためである（Hart, 1987）。また，

身体感覚に基づいて感情や思考が生じると考えられてお

り，身体感覚を観察することを通じて身心の状態を把握

しそれらを受容することも可能となると考えられている

ためである（Hart, 1987; 井上，2005）。

洞察瞑想の実践では，集中瞑想と異なり，注意をとど

めるための特定の対象を設定しない。そのため，注意の

範囲内と範囲外という区分がなくなり，今この瞬間に生

じている経験全てが気づきの対象となる（Lutz et al.,

2008）。ただし，これは，経験全てに同時に気づくという

ことを意味しているのではなく，経験全てが分け隔てな

く気づきの対象となり，その瞬間ごとに一番明瞭になっ

ている経験にありのままに気づくということを意味して

いる。これを繰り返すことによって，平静さが育まれる

（Desbordes et al., 2015; Lutz et al., 2008）。しかし，

それらの気づきの対象のどれか一つに反応したり判断し

たりすると，それが気づきの対象から妨害刺激へと変化

してしまう。そして，このような過程にありのままに気

づけていない場合に，注意が妨害刺激にとらわれて，マ
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インドワンダリングの状態となる。このマインドワンダ

リングの状態から抜け出すためには，第一段階として，

注意が妨害刺激にとらわれていることに気づく必要があ

る。その際，洞察瞑想では，経験にありのままに気づい

て妨害刺激にとらわれないという課題と経験にありのま

まに気づくことができずに妨害刺激にとらわれていると

いう状態との間の葛藤が生じる。この葛藤によって，注

意が妨害刺激に完全にとらわれている状態に一時的に気

づくことができる（井上，2005）。これを繰り返すこと

によって，葛藤を検出するコンフリクトモニタリング機

能が育まれる。しかし，集中瞑想と同様に，注意が妨害

刺激に完全にとらわれている状態に一時的に気づくこと

ができても，すぐに注意が妨害刺激に完全にとらわれて

いる状態に戻ったり，あるいはとらわれていることには

気づきながらも注意を妨害刺激から離すことができない

状態が持続したりする。そこで第二段階として，注意を

妨害刺激から離す必要がある。その際，洞察瞑想では，

注意を妨害刺激から移動させるのではなく，妨害刺激を

気づきの対象の一つに戻すことが重要となる。そのため

に，注意が妨害刺激に完全にとらわれている状態に気づ

くだけでなく，その妨害刺激である感覚・感情・思考や

それに対して反応したり判断したりしている状態，さら

にはそれに伴って新たに生じている感覚などといった経

験の生成と消滅の流れにありのままに気づくことが求め

られる。このありのままに気づくことを繰り返すことに

よって，平静さが育まれる。

このような洞察瞑想に関して，瞑想未経験者のため

の補助的な技法が提案されている。その一つは，マイン

ドワンダリングの状態になっており，平静さを取り戻す

ことが難しい場合に，反応したり判断したりしているこ

とを言語化する技法である。この言語化によって，反応

したり判断したりすることによって生じていた感覚・感

情・思考などが減少しやすくなると考えられている*3。

慈悲瞑想

慈悲瞑想とは，自分自身や他者が苦しみから解放され

て幸せになることを心の中で繰り返し願う訓練方法で，

他者の苦しみを深く理解してその苦しみを取り除いて

あげたいという思いやりの感情が育まれる（Keltner &

Goetz, 2007）。伝統的な仏教では，慈悲は，慈悲喜捨と

いう四つの徳目から構成されていると理解されている。

慈は自分自身も含んだ生きとし生けるものの安らぎを願

う心，悲は生きとし生けるものの苦しみが和らぐことを

*3 ただし，言語化によって，気づきの対象を抑圧する可能性もあ

るため，あくまでも補助的な使用にとどめるなどの配慮が必要

である。

願う心，喜は生きとし生けるものの喜びを共に喜ぶ心，

捨は偏りのない平静な心のことである。これら四つの

徳目を育むために，まずは，自分の心を，外部に対する

怒りである敵意や憎しみ，内部に対する怒りである罪悪

感や自責の念から解放することから始められる。それに

よって，自分の心が安らぎに満ち，生きとし生けるもの

をありのままに受容することが可能となると考えられて

いる。

慈悲瞑想の実践では，集中瞑想や洞察瞑想と異なり，

できるだけリラックスできるように，眠らないでいる限

りはどのような姿勢で行ってもよく，また身体を動かし

たくなったら，身体の感覚に従って姿勢を調整してもよ

い。さらに，言葉も積極的に用いられる。例えば，吸う

息に合わせて「私は」と心の中で言い，吐く息に合わせ

て「怒りから解放されますように」あるいは「安らかで

幸せでありますように」と心の中で願う。さらには，慈

悲の対象を，思いやりの感情を生じさせやすい順番で，

例えば尊敬できる人，好きでも嫌いでもない人，好きな

人，嫌いな人，最後には生きとし生けるものへと替えて

いく。一般的には，好きな人を対象にしたほうが思いや

りの感情を生じさせやすいと思われているが，好きな人

を対象にした場合，知らず知らずに愛欲・所有欲・支配

欲といった執着を生じさせやすいことが指摘されてい

る（井上，2005）。そこで，こういった執着が生じにく

い尊敬できる人や好きでも嫌いでもない人から始める

ことが多い。このような慈悲瞑想を実践することで，苦

しみを取り除いて幸せになりたいという点では自分も

他者も同じだと捉えなおすというような，他者に対する

解釈を変化させる認知的再評価の能力や，自分の視点だ

けでなく他者の視点にたって物事をみる視点取得の能力

が育まれると考えられている（Dahl et al., 2015）。実

際に，認知的再評価によって，苦しみを抱えた他者と向

き合った際に共感の度合いが高まることが示されている

（Lamm, Nausbaum, Meltzoff, &Decety, 2007; Singer

et al., 2006）。また，視点取得によって，苦しみを抱えた

他者と向き合った際に，共感疲労の度合いが低下するこ

とや（Batson et al., 1997），そういった苦しみを取り除

いてあげたいといったポジティブな感情が増加すること

が示されている（Klimecki, Leiberg, Lamm, & Singer,

2013）。

このような慈悲瞑想に関して，瞑想未経験者のため

の補助的な技法が提案されている。その一つは，イメー

ジを用いることである。例えば，吸う息に合わせて清ら

かな光が入ってくることを思い描き，吐く息に合わせて

古くなっていらなくなったものが出て行くことを思い描

く。それによって，自分自身が安らかさに満たされやす
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くなると考えられている。

短期介入用の音声インストラクションの開発

インストラクションは，初めに，Colzato et al.（2012）

の集中瞑想のインストラクションの構造および内容を参

考にしながら，上述の集中瞑想の実践方法と機能に基

づいて，日本語版の集中瞑想のインストラクションを開

発した。次に，その日本語版の集中瞑想のインストラク

ションの構造および内容に対応させる形で，上述の洞察

瞑想および慈悲瞑想の実践方法と機能に基づいて，日本

語版の洞察瞑想と慈悲瞑想のインストラクションを開

発した。その際，それぞれのインストラクションに含ま

れる教示の合計時間と瞑想実施のための無音の合計時間

を，可能な限り一致させた。このようにして作成した日

本語版のインストラクションを付録 1・2・3に示す。さ

らに，海外での瞑想研究や，文化比較研究でも使用でき

ることを目的として，日本語版のインストラクションを

もとに，英語版のインストラクションを作成した。この

英語版のインスストラクションを付録 4・5・6 に示す。

最後に，作成した日本語版および英語版のインストラク

ションを介入研究で用いるために，瞑想指導経験のある

日本語を母語とする著者と英語を母語とする著者が読み

上げて，各 30分の音声データも作成した。以下では，イ

ンストラクションの構造ごとの内容を決定する際に考慮

した点と，音声インストラクションの時間，英語版のイ

ンストラクションの開発方法について説明する。

インストラクションの構造は，Colzato et al.（2012）

の集中瞑想のインストラクションの構造を参考にし，「瞑

想の概要」，「姿勢の取り方」「呼吸の仕方」「瞑想の仕方」

「瞑想の終わり方」の 5段階に統一した。

瞑想の概要では，実験参加者に先入観を与えないため，

「瞑想」という言葉は使用せず，「エクササイズ」という

言葉を使用した。集中瞑想では，集中力を育むエクササ

イズとし，洞察瞑想の機能を連想させる「反応したり判

断したりしない」といった言葉は使用しなかった。洞察

瞑想では，気づきを育むエクササイズとし，集中瞑想の

機能を連想させる「注意」という言葉を使用しなかった。

慈悲瞑想では，慈しみを育むエクササイズとし，「反応し

たり判断したりしない」という言葉や「注意」といった

言葉は使用しなかった。

姿勢の取り方では，集中瞑想と洞察瞑想では，同じ姿

勢の取り方を示し，その姿勢を保つように教示した。こ

れに対して，慈悲瞑想では，集中瞑想と洞察瞑想と同じ

姿勢の取り方を示したが，できるだけリラックスできる

ように，身体を動かしたくなったら身体の感覚に従って

姿勢を調整してもいいことも教示した。

呼吸の仕方では，集中瞑想と洞察瞑想では，口を閉じ

て鼻で自然な呼吸をするように教示した。ただし，集中

瞑想では，自然に生じている呼吸を，注意を向けるため

の特定の対象とするように教示した。一方，洞察瞑想で

は，自然に生じている呼吸を，ありのままに気づくため

の対象とするように教示した。これらに対して，慈悲瞑

想では，呼吸に合わせてイメージを使うことを教示した。

瞑想の仕方では，集中瞑想と洞察瞑想では，雑念にと

らわれていない際に実施する内容と，雑念にとらわれ

ている際に実施する内容を段階的に教示し，それに合

わせて無音時間を用意して，段階的に瞑想を実施できる

ようにした。なお，集中瞑想のインストラクションは，

Colzato et al.（2012）の集中瞑想のインストラクション

の内容を参考にするとともに，集中瞑想の実践方法と機

能に基づいて作成した。具体的には，瞑想未経験者でも

実施しやすいように，雑念にとらわれていない際に実施

することとして，初めに数を数えながら自然な呼吸に注

意を向け，次に「吸う」「吐く」という言葉に合わせて

呼吸に注意を向け，最後に言葉を使わずに自然な呼吸に

注意を向けるように教示した。また，雑念にとらわれて

いる際に実施することとして，初めに雑念にとらわれた

際に「雑念」あるいは「彷徨っている」と心の中で言っ

て呼吸に注意を戻す訓練をし，次に言葉を使わずに呼吸

に注意を戻す訓練をするように教示した。洞察瞑想のイ

ンストラクションでは，雑念にとらわれていない際に実

施することとして，初めに聴覚で感じる感覚に意識を向

け，次に味覚で感じる感覚に意識を向け，最後に触覚で

感じる感覚に意識を向けるように教示した。また，雑念

にとらわれている際に実施することとして，初めに自分

の中で生じていた感情や思考を言葉にして確認するよう

に教示し，次に自分の中で生じていた感情や思考を，言

葉を使わずに確認するように教示した。さらに，それに

引き続いて，それらの感情や思考によって生じていた身

体感覚を感じるように教示した。慈悲瞑想では，雑念の

有無では区別せず，言葉を用いながら，自分自身，尊敬

できる人，好きでも嫌いでもない人，好きな人，嫌いな

人，そして最後に生きとし生けるものの幸せを心から願

うことを段階的に教示し，それに合わせて無音時間を用

意して，段階的に瞑想を実施できるようにした。

瞑想の終わりには，深呼吸を 2回繰り返し，少しずつ

姿勢を崩していくように教示した。

音声インストラクションの時間は，集中瞑想・洞察

瞑想・慈悲瞑想でそれぞれ 30 分になるように作成し

た。従来から，瞑想未経験者を対象としたマインド

フルネス実践法の作用機序を解明するための研究で
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は，3 分から 30 分程度の様々な時間の介入が用いら

れてきた（Ainsworth et al., 2015; Arch & Craske,

2006; Colzato et al., 2012; Lloyd, Szani, Rubenstein,

Colgary, & Pereira-Pasarin, 2016; Lueke & Gibson,

2015; Mrazek, Smallwood, & Schooler, 2012; Reb

& Narayanan, 2014; Rosenstreich, 2016; Winning &

Boag, 2015）。一方で，マインドフルネスストレス低減

法（Kabat-Zinn, 1990）やマインドフルネス認知療法

（Segal, Williams, & Teasdale, 2002）などのマインド

フルネス心理療法を用いた効果研究では，主に 1 日 45

分の介入が用いられてきた。本研究では，安全かつ効果

的なマインドフルネス実践法の開発に資する比較研究の

ためのインストラクションを開発することを目的として

いるため，効果研究で主流となっている 45 分の介入時

間を用いることが望ましいと考えられる。しかし，マイ

ンドフルネス心理療法では基本的に指導者が対面で指導

するのに対して，本研究で開発するインストラクション

を用いた介入では録音した音声インストラクションで指

導するため，初心者が 45 分間の瞑想実施に耐えられな

い可能性も考えられる（Boggs et al., 2014）。このよう

な可能性も考慮して，インターネットや音声インストラ

クションなどのテクノロジーを用いて指導者に頼らない

介入を用いた効果研究を整理したレビュー論文（Fish,

Brimson, & Lynch, 2016）では，1日 30分の介入を推

奨している。以上を踏まえて本研究では，30分の音声イ

ンストラクションを作成することとした。教示時間と瞑

想実施のための無音時間の配分は，集中瞑想では教示時

間合計が 645 秒で，無音時間合計が 1155 秒であった。

洞察瞑想では教示時間合計が 765秒で，無音時間合計が

1035 秒であった。慈悲瞑想では教示時間合計が 670 秒

で，無音時間合計が 1130秒であった。

完成した日本語版のインストラクションに基づいて，

英語版インストラクションを作成した。日本語版から

英語版への最初の翻訳は，英語での瞑想指導経験もある

著者が実施した。その後，英語版インストラクションの

表現の妥当性の確認を，英語のネイティブスピーカーで

仏教瞑想指導経験もある研究者が実施した。さらに，翻

訳会社（株式会社エディテージ）に英語版インストラク

ションのバックトランスレーションを依頼し，再翻訳さ

れた日本語版インストラクションと原板の日本語インス

トラクションとの日本語の比較を，日本語のネイティブ

スピーカーである著者ではない研究者 2名が行った。そ

の結果，両者の間に意味の違いを表すような表現の違い

がないことが確認できたため，これを最終的な英語版イ

ンストラクションとした。英語版のインストラクション

の音声データも，それぞれ 30 分になるように作成され

た。集中瞑想では教示時間合計が 645秒で，実施のため

の無音時間合計が 1155 秒であった。洞察瞑想では教示

時間合計が 765秒で，無音時間合計が 1035秒であった。

慈悲瞑想では教示時間合計が 670秒で，無音時間合計が

1130秒であった。

使用上の注意点

本研究の短期介入インストラクションは，あくまでも

それぞれの瞑想技法の作用機序を検討するための比較研

究を目的として開発したものであり，ストレスの低減や，

うつや不安といった精神症状の改善を目的として開発し

たものではない。そのため，これらのインストラクショ

ンは，作用機序を解明することを目的として，身心とも

に健康な参加者を対象とした心理学実験のみで使用され

ることが望まれる。また，そのような心理学実験で使用

するような短時間の場合でも，呼吸や身体感覚を観察す

る場合には，不安やトラウマ記憶などが生じてくる可能

性もある（Epstein & Lieff, 1981）。このようなマインド

フルネスに関する副作用や有害事象の研究はまだそれほ

ど進んでおらず，明確なガイドラインはあまり整備され

ていない（Van Dam et al., 2018）。しかし，現段階で実

施されている副作用や有害事象の研究からは（Kuyken,

Crane, & Williams, 2012; Van Dam et al., 2018），少

なくとも，参加者を募集する段階で，「現在，強いうつの

症状がある」，「現在，感情状態がとても不安定である」，

「現在，希死念慮がある」，「現在，強いトラウマ記憶を抱

えている」，「現在，精神疾患に関わる薬を継続的に服用

している」，「過去に，統合失調症と診断されている」と

いった内容に該当する場合には，参加できないことを明

記しておくなどの配慮が求められる。また，実験を実施

する前に，マインドフルネスに関する副作用や有害事象

が生じた際に，相談できる医療機関を確保しておくこと

も求められる。

今後の展望

本研究では，伝統的な仏教研究や科学的な瞑想研究の

理論に基づいて，集中瞑想・洞察瞑想・慈悲瞑想の機能

を明確にしたうえで，それぞれの構造と実施時間を統制

した，日本語版と英語版の短期介入インストラクション

を開発した。

今後は，これらのインストラクションが，多くの比較

研究で活用されることが望まれる。特に，まずは，注意

制御課題や情動調整課題などを用いて，それぞれのイン

ストラクションが，それが対象としていると考えられて
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いる作用機序に影響することを確認する必要がある。そ

の際，インストラクションに基づいて作成した 30分の音

声インストラクションが活用されることが望まれる*4。

この音声インストラクションによって，研究者の瞑想実

践経験や指導経験の有無によらずに，声のトーンや無音

時間などが標準化されたインストラクションを提示でき

るようになる。また，介入時のオーディオデータ再生を

ランダム化すれば，マインドフルネス研究でこれまで実

施が困難であると考えられてきた二重盲検法による介入

研究も可能となる（Davidson & Kaszniak, 2015）。これ

らの研究によって，集中瞑想・洞察瞑想・慈悲瞑想の作

用機序の比較研究が進み，それぞれの瞑想の教示内容・

実施順序・実施時間などの要因を組み合わせた安全かつ

効果的な実践法の開発が進むことが望まれる。
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付録 1．日本語版集中瞑想インストラクション

〈15 sec silence〉

00.15

これから集中力のエクササイズを始めます。このエクサ

サイズでは，集中力を育むことと，気が散った時の対処

法について学びます。集中力とは，注意をどこに向け何

を無視するかを選択したり，注意を向けておきたいとこ

ろに保持しておいたりする心の働きです。集中する対象

は，鼻の入り口あたりで生じている呼吸で，この一つの

対象に注意を向け続けることが課題となります。これか

ら，姿勢を整えながら，段階を踏んでこのエクササイズ

を進めていきます。なお，途中でインストラクションが

聞き取れなかったり，やり方がわからなくなったりする

ことがあるかもしれません。そんな時には，鼻の入り口

あたりで生じている呼吸に注意を向けておいてくださ

い。（57 sec）

〈3 sec silence〉

01.15

ベルトなど身体を締め付けているものを緩め，メガネ

や腕時計などは外しておきます。胡座を組んで座って

も，椅子に座ってもどちらでも構いません。胡坐を組ん

で坐る場合は，踵を重ね合わせずに前後に置くようにす

るとよいでしょう。椅子に座る場合は，背もたれにもた

れかからず，少し浅めに腰かけて，両足を肩幅くらいに

開いてしっかりと床の上に置きます。上半身を左右に揺

らしながら，首筋や体側を軽く伸ばしましょう。そして

少しずつ揺れを小さくしながら，お尻の両側に均等に体

重をかけるようにして，身体の中心軸がピタリと据わる

ようにします。中心軸が定まったら，両腕を腰の横にダ

ラリとおろして，息を吸いながら肩を上げます。そして

「ハーッ」と息を吐きながら脱力してストンと肩を降ろ

します。自分のペースで，呼吸に合わせて 2～3 回肩の

上げ下げを繰り返してください。これによって，胸が開

き，肩の力が抜け，頭が背骨のうえに真っ直ぐのってい

るようになります。（83 sec）

〈15 sec silence〉

02.53

両手は，お腹の前で組んでもいいですし，ひざの上にお

いても構いません。この姿勢を保っている間，心が一番

落ち着く場所においてください。口は軽く閉じておきま

す。目線は身体の数十センチぐらい前に自然に下に落と

しておきます。軽く目線を定めてあげることで心が落ち

着きやすくなります。何かを考えたり心がさまよってし

まったりしている時は，目がキョロキョロ動いているか

らです。目線の先が今どこに落ちているかを確かめて，

緊張しない程度に定めます。そして，目を軽く閉じます。

不安だったり，眠くなりそうな時には，半分くらい開け

ておいても構いません。姿勢が整ったら，しばらくこの

姿勢になじんでみましょう。どこかに緊張感や違和感が

あることに気づいたら，そこに穏やかに意識を向け，口

を少し開けて軽く息を吐きながら，身体に「楽にしてい

いよ」と心の中で言ってあげます。吐く息に合わせて姿
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勢を調整しながら，緊張感や違和感が溶けていくように

してみましょう。（80 sec）

〈45 sec silence〉

04.58

それでは，深呼吸を 2～ 3回してみましょう。（4 sec）

〈15sec silence〉

05.17

呼吸をコントロールしようとする思いを手放します。呼

吸が自然に生じるままにして，どれくらいの長さ深さで

息を吸うかは呼吸自体に委ねます。自然に呼吸してみま

しょう。（16 sec）

〈30 sec silence〉

06.03

呼吸が自然に生じてくるままにします。そして，鼻の入

り口あたりで生じている呼吸に注意を向けます。吸う息

が入ってきて，吐く息が出ていきます。しばらく鼻の入

り口あたりで生じている呼吸に注意を向け続けてみま

しょう。（21 sec）

〈105 sec silence 〉

08.09

この鼻の入り口あたりで生じている呼吸が，心が物思い

にふけったり，さまよってしまったり，身体感覚や感情

や思考などにとらわれてしまっていたことに気づくたび

に，戻ってくる拠り所となります。それでは今から 4つ

のフェイズに分けて，段階的に，呼吸に注意を向けるエ

クササイズを深めていきます。フェイズ 1 から始めま

す。鼻の入り口あたりで生じている呼吸に注意を向けま

す。コントロールすることなく，呼吸が自然に生じてく

るままにします。息を吸い終わったら，「1」と数えます。

吐き終わったら，「2」と数えます。そして，「3」，「4」と

いうふうに続けて「10」まで数えます。「10」まで数えた

らまた「1」から始めます。このようにして呼吸に従いな

がら数えていきます。それでは，しばらくの間，やって

みましょう。（65 sec）

〈105 sec silence〉

10.59

できましたか？ できなくても大丈夫です。数えるのを

忘れてしまうことはよくあることです。注意が呼吸から

離れて彷徨い出してしまった時には，それに気づいたと

きに改めて注意を呼吸に戻します。そして呼吸に従いな

がら，また「1」から数え始めます。それではフェイズ 2

に進みます。鼻の入り口あたりで生じている呼吸に注意

を向けます。今度は，息を吸って吐き終わったら「1」と

数えます。そして，「2」，「3」というふうに続けて「10」

まで数えます。「10」まで数えたらまた「1」から始めま

す。それでは，しばらくの間，やってみましょう。（49

sec）

〈105 sec silence〉

13.33

それではフェイズ 3に進みます。鼻の入り口あたりで生

じている呼吸に注意を向けます。今度は数えるのをやめ

て，吸う息吐く息に合わせて心の中で「吸う」「吐く」と

言います。しばらくの間，やってみましょう。（21 sec）

〈105 sec silence〉

15.39

注意が呼吸を離れて彷徨い出してしまった時には，それ

に気づいたときに改めて注意を呼吸に戻します。そして

呼吸に従いながら，また始めます。それではフェイズ 4

に進みます。今度は言葉を使わずに，鼻の入り口あたり

で生じている呼吸にただ注意を向け続けます。息が入っ

てくることに注意を向けます。息が出ていくことに注意

を向けます。注意が呼吸を離れて彷徨い出してしまった

時には，それに気づいたときに改めて注意を呼吸に戻し

ます。少し長い間，やってみましょう。（44 sec）

〈150 sec silence〉

18.53

今度は，気が散ってしまった時に何をすべきかについて

少し詳しく学んでいきましょう。遅かれ早かれ気は散っ

てしまうものです。注意をそらせてしまうものは何であ

れ雑念です。それは感覚であるかもしれませんし，思考

や感情であるかもしれません。音が聞こえるかもしれま

せん。身体の中に感覚を感じるかもしれません。考えて

いることに気が付くかもしれません。それらすべてを同

じように扱います。その存在に気づき，手放して，呼吸

に注意を戻します。しばらくの間，やってみましょう。

（43 sec）

〈90 sec silence〉

21.06

気が散ってしまうたびに，心の中でそれに名前を付けて

みることもできます。人が話しているのが聞こえてきた

ら，心の中で「声」と言ってみます。あるいは身体のどこ

かがかゆく感じたら「痒み」と言ってみます。ものごと

それ自体よりもその過程を取り上げて名前を付けてみる

こともできます。人が話している声に対して「聞いてい

る」と言うだけでもいいでしょう。痒みに対しては「感

じている」，思考に対しては「考えている」と言うだけで

もいいでしょう。しかし，今のエクササイズでは，もう

少し簡単にしてみましょう。あらゆる雑念に対して同じ

言葉を使います。気が散ってしまったら，あなたの気を

散らしている内容ではなく，“そのこと”に気づき，ただ

「雑念」と言うだけにします。あるいは，その過程を取り

上げて「彷徨っている」と言います。それからできるだ
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け速やかに呼吸に注意を戻します。しばらくの間，やっ

てみましょう。（70 sec）

〈90 sec silence〉

23.46

最後に，言葉を使わずに呼吸に注意を向け続けたように，

今度は，言葉を使わずに雑念から呼吸に注意を戻して

みます。ただ気が散ったことを確認するだけにして，で

きるだけ速やかに呼吸に注意を戻します。少し長い間，

やってみましょう。（21 sec）

〈300 sec silence〉

29.07

あと少しでこのエクササイズを終了します。終わる前

に，もう少しの間目を閉じておいて，最後にもう一回，

鼻の入り口あたりで生じている呼吸に注意を向けます。

言葉を用いずに，自然な呼吸に注意を向けます。そして

ゆっくりと目を開きます。口を軽く開けて，息をハーッ

と吐きながら脱力します。手の指先から動かし始めて，

それぞれの仕方で手足をほどいて，楽にして，ストレッ

チやマッサージなど各自で必要なことをしながら身体を

楽にします。お疲れ様でした。（53 sec）

30.00

付録 2．日本語版洞察瞑想インストラクション

〈15 sec silence〉

00.15

これから気づきのエクササイズを始めます。このエクサ

サイズでは，気づきを育むことと，気が散った時の対処

法について学びます。気づきとは，今この瞬間に身体と

心に起こっている現象を，あるがままに感じて，価値判

断することなく見守る心の働きです。気づきの対象は，

呼吸の感覚や，その時々に現れてくる感覚・感情・思考・

イメージなどのあらゆる現象で，その発生から消滅まで

のプロセスを，善いとか悪いとか判断したり決めつけた

りせずにありのままに見守ることが課題となります。こ

れから，姿勢を整えながら，段階を踏んでこのエクササ

イズを進めていきます。なお，途中でインストラクショ

ンが聞き取れなかったり，やり方がわからなくなったり

することがあるかもしれません。そんな時には，自分を

責めたり，「だめだ」と決めつけたりすることなく，鼻の

あたりで生じている呼吸を，丁寧に感じながら見守って

いてください。（75 sec）

〈3 sec silence〉

01.33

ベルトなど身体を締め付けているものを緩め，メガネ

や腕時計などは外しておきます。胡座を組んで座って

も，椅子に座ってもどちらでも構いません。胡坐を組ん

で坐る場合は，踵を重ね合わせずに前後に置くようにす

るとよいでしょう。椅子に座る場合は，背もたれにもた

れかからず，少し浅めに腰かけて，両足を肩幅くらいに

開いてしっかりと床の上に置きます。上半身を左右に揺

らしながら，首筋や体側を軽く伸ばしましょう。そして

少しずつ揺れを小さくしながら，お尻の両側に均等に体

重をかけるようにして，身体の中心軸がピタリと据わる

ようにします。中心軸が定まったら，両腕を腰の横にダ

ラリとおろして，息を吸いながら肩を上げます。そして

「ハーッ」と息を吐きながら脱力してストンと肩を降ろ

します。自分のペースで，呼吸に合わせて 2～3 回肩の

上げ下げを繰り返してください。これによって，胸が開

き，肩の力が抜け，頭が背骨のうえに真っ直ぐのってい

るようになります。（83 sec）

〈15 sec silence〉

03.11

両手は，お腹の前で組んでもいいですし，ひざの上にお

いても構いません。この姿勢を保っている間，心が一番

落ち着く場所においてください。口は軽く閉じておきま

す。目線は身体の数十センチぐらい前に自然に下に落と

しておきます。軽く目線を定めてあげることで心が落ち

着きやすくなります。何かを考えたり心がさまよってし

まったりしている時は，目がキョロキョロ動いているか

らです。目線の先が今どこに落ちているかを確かめて，

緊張しない程度に定めます。そして，目を軽く閉じます。

不安だったり，眠くなりそうな時には，半分くらい開け

ておいても構いません。姿勢が整ったら，しばらくこの

姿勢になじんでみましょう。どこかに緊張感や違和感が

あることに気づいたら，そこに穏やかに意識を向け，口

を少し開けて軽く息を吐きながら，身体に「楽にしてい

いよ」と心の中で言ってあげます。吐く息に合わせて姿

勢を調整しながら，緊張感や違和感が溶けていくように

してみましょう。（80 sec）

〈45 sec silence〉

05.16

それでは，深呼吸を２～ 3回してみましょう。（4 sec）

〈15 sec silence〉

05.35

呼吸をコントロールしようとする思いを手放します。呼

吸が自然に生じるままにして，どれくらいの長さ深さで

息を吸うかは呼吸自体に委ねます。自然に呼吸してみま
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しょう。（16 sec）

〈30 sec silence〉

06.21

呼吸が自然に生じてくるままにします。そして，鼻のあ

たりの自然な呼吸の感覚に意識を向けて，入ってくる息，

出ていく息の流れを感じます。呼吸は，数えたりコント

ロールしたりせずに，その時々に生じてくるままにしま

す。吸い始めから吸い終わりまで，吐き始めから吐き終

わりまで，あるがままの呼吸の感覚を感じて見守ってい

きます。吸う息と吐く息では，どちらが温かく，どちら

が涼しく感じるでしょうか？ 一回一回の長さや深さの

違いを含めてありのままに感じながら見守りましょう。

（44 sec）

〈90 sec silence〉

08.35

次に，私たちの日常経験の基盤となっている五感の感覚

体験のいくつかを観察してみましょう。私たちは常に五

感を通して外界と接触しています。しかし五感の感覚情

報の多くは無意識のうちに処理されてしまいます。まず

は，耳のあたりに意識を向けてみましょう。どんな音が

聞こえているでしょうか？ 耳鳴りに気づくかもしれま

せん。今，あなたはその音を聞いていますか，その音が

聞こえているだけでしょうか？「部屋の中の空調の音が

する」と思った瞬間，あなたは頭の中で部屋の風景を見

ているかもしれませんし，方向や距離を推測しているか

もしれません。ただ聞いているだけの状態にとどまって

いられるでしょうか。（57 sec）

〈75 sec silence〉

10.47

今度は鼻のあたりに意識を向けます。息の流れを感じる

かもしれません。私たちは，息を吸う時と吐く時のどち

らで匂いを感じるのでしょうか？ 息を吸いながら匂い

を嗅いでみます。どんな匂いがするでしょうか？ 息を

吸うのを感じる時と，匂いを感じる時ではどのような違

いがあるでしょうか？（27 sec）

〈75 sec silence〉

12.29

次に舌のあたりに意識を向けます。何か味覚を感じるで

しょうか？ あるいは，舌が上顎や歯の裏側に触れている

という感覚を体験しているでしょうか？ 唾液が湧き出

してくるのを感じるかもしれません。唾液の味，口の中

の味とはどのようなものでしょうか？（23 sec）

〈75 sec silence〉

14.07

最後に身体感覚に意識を向けます。お尻や足がクッショ

ンや床に触れている感触，頬や手が空気に触れている感

触，肌と下着の触れ合う感触など，意識できる身体の感

覚を一つ一つ確かめてみましょう。身体の表面を皮膚が

覆っているのと同様に，口から肛門までをつないで体内

を通っている管の表面の粘膜の感覚もどこまで意識でき

るか探ってみましょう。（37 sec）

〈75 sec silence〉

15.59

五感の感覚体験のいくつかを観察してきました。いつも

は気づくことが少ない五感の感覚体験ですが，こうした

さまざまな感覚体験に基づいて私たちのその時その時の

意識が作り上げられているのです。それではこうした五

感の感覚体験の一つとして，改めて鼻のあたりで感じる

自然な呼吸の感覚に意識を向けてみましょう。吸い始め

から吸い終わりまで，吐き始めから吐き終わりまで，一

回一回の長さや深さの違いを含めてありのままに感じな

がら見守ります。少し長い間，やってみましょう。（46

sec）

〈150sec silence〉

19:15

今度は，気が散ってしまった時に何をすべきかについて

少し詳しく学んでいきましょう。意識が呼吸から離れて

しまったことに気がついたら，何が起こっていたのかを

あるがままに確認します。考えたり思い出したりしなが

ら心があちこちへと動き回ることはごく自然な現象で

す。ただ，どんなことを考えたり思い出したりしたとし

ても，善いとか悪いとか判断したり決めつけたりするこ

となく，あるがままに見守ることが大切です。ピッタリ

とする短い言葉が見つかれば，「考えていた」，「思い出し

ていた」，「予定を立てていた」などと言葉を添えて確認

すると一区切り付きやすくなります。心がさまよってい

たことで自分を責めていることに気づいたら，「責めて

いる」と確認します。言葉が見つからなければ，そのま

ま確認するだけで十分です。（65 sec）

〈30 sec silence〉

20.50

何が起こっていたのかをあるがままに確認したら，思考

や感情などが身体のどの部分にどんな影響を与えていた

かを感じていきます。思考や感情が生じている際には必

ず身体感覚も生じています。そこで，「胸のあたりが締

め付けられるようだ」，「右肩が重い」，「お腹があたたか

くなってきた」などと部分を特定しながら丁寧に感覚を

味わってみます。身体でしっかりと感じることが気持ち

を受けとめることにつながります。（41 sec）

〈30 sec silence〉

22:01

身体感覚を丁寧に味わったら，姿勢を整えて，ゆっくり



藤野ほか：短期瞑想介入インストラクションの開発

と優しく呼吸に戻ります。最初に姿勢を整えた時の要領

で，胸が開いて，肩の力が抜けて，頭が背骨のうえに真っ

直ぐのっているようにします。（18 sec）

〈30 sec silence〉

22.49

こうして，意識が呼吸から離れ，何かを考えたり思い出

したりしてしまっていることに気づいたら，そのたびに

確認して，身体感覚を感じて，姿勢を整えてから，ゆっ

くりと優しい気持ちで呼吸に意識を戻します。そして，

また吸い始めから吸い終わりまで，吐き始めから吐き

終わりまで，自然な呼吸を丁寧に感じて見守ってゆきま

す。少し長い間，自分なりのペースでやってみましょう。

（36 sec）

〈300 sec silence〉

28.25

あと少しでこのエクササイズを終了します。終わる前

に，もう少しの間目を閉じたまま，意識を目のあたりに

向けて，目と瞼が触れ合っている感触を感じてみます。

そして目と瞼が触れ合っているのを感じながら，ゆっ

くりと目を開きます。光が眼に触れる瞬間の体験，色

や形が自然に見えてくること，何かを意識してみるこ

と。日常の意識に戻っていきます。口を軽く開けて，息

をハーッと吐きながら脱力します。両手のひらを上にし

て膝の上に置きます。両手の感覚を感じてみます。足の

裏，足の指先，手のひら，手の指先，そして頭のてっぺ

ん。全身の感覚をサッと観察しながら両半身のバランス

を感じてみます。手の指先から動かし始めて，それぞれ

の仕方で手足をほどいて，楽にして，ストレッチやマッ

サージなど各自で必要なことをしながら身体を楽にしま

す。お疲れ様でした。（95 sec）

30.00

付録 3．日本語版慈悲瞑想インストラクション

〈15 sec silence〉

00.15

これから慈しみのエクササイズを行います。このエクサ

サイズでは，慈しみを育むことを学びます。慈しみとは，

すべての生きものたちの安らぎと幸せを祈る心です。そ

のような心を育むためには，まず自分の心を外向きの怒

りである敵意や憎しみ，内向きの怒りである罪悪感や自

責の念から解放して，安らぎに満ちた状態に整える必要

があります。たとえ一瞬であっても，さまざまな怒りか

ら解放されると，その安らぎの中で自分自身を含むすべ

ての生きものたちの存在を受容することが可能となるか

らです。そして，自らを安らかさで満たすことができる

と，慈しみの心が怒りによってゆがめられることがなく

なります。こうして，他者の安らぎと幸せを心から願う

準備が整います。そのような願いを育むには，具体的な

人々の安らぎと幸せを心から願う方法と，分け隔てなく

すべての生きものたちの安らぎと幸せを心から願う方法

とがあります。これから，リラックスしながら，段階を

踏んでこのエクササイズを進めてゆきます。なお，途中

でインストラクションが聞き取れなかったり，やり方が

わからなくなったりすることがあるかもしれません。そ

んな時には，穏やかに呼吸を続けながら，全ての生き物

たちの安らぎと幸せを心から願っていてください。（107

sec）

〈3 sec silence〉

02.05

ベルトなど身体を締め付けているものを緩め，メガネ

や腕時計などは外しておきます。このエクササイズは，

立っていても坐っていても横になっていても，どんな姿

勢でも眠らないでいる限りは実践できます。ここでは椅

子に座った姿勢でやってみましょう。今の自分にとって

一番楽な坐り方で結構です。上半身を左右に揺らしなが

ら，首筋や体側を軽く伸ばしましょう。そして少しずつ

揺れを小さくしながら，お尻の両側に均等に体重をかけ

るようにして，身体の中心軸がピタリと据わるようにし

ます。中心軸が定まったら，両腕を腰の横にダラリとお

ろして，息を吸いながら肩を上げます。そして「ハーッ」

と息を吐きながら脱力してストンと肩を降ろします。自

分のペースで，呼吸に合わせて 2～3 回肩の上げ下げを

繰り返してください。これによって，胸が開き，肩の力

が抜け，頭が背骨のうえに真っ直ぐのっているようにな

ります。（78 sec）

〈15 sec silence〉

03.38

両手は，お腹の前で組んでもいいですし，ひざの上にお

いても構いません。この姿勢を保っている間，心が一番

落ち着く場所においてください。口は軽く閉じておきま

す。そして，目を軽く閉じます。不安だったり，眠くな

りそうな時には，半分くらい開けておいても構いません。

リラックスできたら，しばらくこの姿勢になじんでみま

しょう。どこかに緊張感や違和感があることに気づいた

ら，そこに穏やかに意識を向け，口を少し開けて軽く息

を吐きながら，身体に「楽にしていいよ」と心の中で言っ

てあげます。吐く息に合わせて姿勢を調整しながら，緊
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張感や違和感が溶けていくようにしてみましょう。（53

sec）

〈45 second silence〉

05.16

エクササイズを進めるうちに，背中を伸ばしたくなった

り，脱力して屈んでみたくなったりするかもしれません。

その時々の身体が発するサインに従って姿勢を調整して

ください。（15 sec）

05.31

それでは自分自身を慈しみで満たしていきます。まず

は，呼吸に合わせてイメージを使って，自分の心を外向

きの怒りである敵意や憎しみ，内向きの怒りである罪悪

感や自責の念から解放して，安らぎに満ちた状態にして

いきます。吸う息に合わせて清らかな光が入ってくるの

を思い描きます。吐く息に合わせて古くなって要らない

ものが出てゆくのを思い描きます。吸う息に合わせて清

らかな光が入ってきて，吐く息に合わせて古くなってい

らないものが出ていきます。（46 sec）

〈60 second silence〉

07.17

次に，呼吸に合わせて，次のような言葉を心の中で言い

ながら自分の怒りをさらに取り除いていきます。息を吸

いながら「私は」と言い，息を吐きながら「恨みや憎しみ

から解放されますように」と心を込めて願います。（21

sec）

〈60 second silence〉

08.38

息を吸いながら「私は」と言い，息を吐きながら「罪悪

感や自責の念から解放されますように」と心を込めて願

います。（12 sec）

〈60 second silence〉

09.50

息を吸いながら「私は」と言い，息を吐きながら「あら

ゆる怒りから解放されますように」と心を込めて願いま

す。（11 sec）

〈60 second silence〉

11.01

息を吸いながら「私は」と言い，息を吐きながら「安らか

で幸せでありますように」と心を込めて願います。（11

sec）

〈60 second silence〉

12.12

最後に，言葉は用いずに，呼吸のリズムに合わせて自分

自身が白く清らかな光で満たされるように思い描きなが

ら，安らかさで満たされた自分を感じていきます。（15

sec）

〈110 second silence〉

14.17

自分自身を慈しみの心で満たすことで，他者の安らぎと

幸せを心から願う準備が整います。次に，分け隔てなく

すべての生きものたちの安らぎと幸せを心から願う練

習をしてみましょう。呼吸に合わせて，息を吸いながら

胸のあたりを中心として自分の身体全体が慈しみで満た

されていくように感じます。そして，息を吐きながらそ

の慈しみが胸のあたりから四方八方に白い光となって広

がってゆくように思い描きます。（43 sec）

〈60 second silence〉

16.00

今度は，慈しみが胸のあたりから四方八方の広い空間に

白い光となって広がってゆくイメージにあわせて，すべ

ての生きものたちの安らぎと幸せを心から願います。息

を吸いながら心の中で「すべての生きものたちは」と言

い，息を吐きながら「安らかで幸せでありますように」

と心を込めて願います。（30 sec）

〈60 second silence〉

17.30

今度は，具体的な人々の安らぎと幸せを心から願う練習

をしてみましょう。対象を，①かつて自分を大切にして

くれた人や尊敬できる人，②好きでも嫌いでもない人，

③好きな人，④嫌いな人の 4種類に分けて，順番にその

人々の安らぎと幸せを心から願ってみます。最初に，自

分を大切にしてくれた人や尊敬できる人を選び，その人

のことを思い描きます。息を吸いながら心の中で「あな

たが」と言い，息を吐きながら「安らかで幸せでありま

すように」と心を込めて願います。（55 sec）

〈60 second silence〉

19.25

次に，好きでも嫌いでもない人を選び，その人のことを

思い描きます。息を吸いながら「あなたが」と言い，息

を吐きながら「安らかで幸せでありますように」と心を

込めて願います。（18sec）

〈60 second silence〉

20.43

次に，好きな人を選び，その人のことを思い描きます。

息を吸いながら「あなたが」と言い，息を吐きながら「安

らかで幸せでありますように」と心を込めて願います。

（17sec）

〈60 second silence〉

22.00

最後に，嫌いな人にも挑戦してみましょう。誰か一人嫌

いな人を選び，その人のことを思い描きます。息を吸い

ながら「あなたが」と言い，息を吐きながら「安らかで幸
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せでありますように」と心を込めて願います。（22 sec）

〈60 second silence〉

23.22

嫌いな人の安らぎと幸せを心から願うことは難しいもの

です。うまくいかないときには無理をせず，どのように

抵抗を感じてしまうかをしっかりと味わうだけで十分で

す。最後に，分け隔てなく，すべての生きものたちの安

らぎと幸せを心から願いましょう。息を吸いながら「す

べての生きものたちは」と言い，息を吐きながら「安らか

で幸せでありますように」と心を込めて願います。（37

sec）

〈300 second silence〉

28.59

あと少しでこのエクササイズを終了します。終わる前

に，もう少しの間目を閉じておいて，最後にもう一回，

分け隔てなく，すべての生きものたちの安らぎと幸せを

心から願います。息を吸いながら「すべての生きものた

ちは」と言い，息を吐きながら「安らかで幸せでありま

すように」と心を込めて願います。そしてゆっくりと目

を開きます。口を軽く開けて，息をハーッと吐きながら

脱力します。手の指先から動かし始めて，それぞれの仕

方で手足をほどいて，楽にして，ストレッチやマッサー

ジなど各自で必要なことをしながら身体を楽にします。

お疲れ様でした。（61 sec）

30.00

付録 4．英語版集中瞑想インストラクション
（Focused attention meditation instruction）

〈15 sec silence〉

00.15

Let’s start the exercise on concentration. In this exer-

cise, you will learn how to develop concentration and

how to handle your wandering mind. Concentration

is the mental function that chooses which object you

direct your attention to and what to ignore, and that

keeps your attention on that object for as long as you

want. In this exercise, the object of concentration is

the breath that occurs around the entrance of your

nostrils, and your task is to keep your attention on

this one object. Now, adjust your posture and pro-

ceed with this exercise step by step. If you miss an

instruction or get confused about what to do or how to

do it, then simply direct your attention to the breath

that occurs around the entrance of your nostrils. (57

sec)

〈3 sec silence〉

01.15

Loosen your belt and things that constrict your body,

and take off your glasses and watch. You may sit on

the floor, with your legs crossed, or on a chair. When

you sit with your legs crossed, it’s better not to place

one ankle on the other. Instead, place either ankle

in front of the other. When you sit on a chair, sit

on the front part, without leaning against the back of

your chair, and place both feet firmly on the floor, at

the width of your shoulders. Sway your body side to

side, and stretch your neck and each side of your body.

Gradually make your movements smaller, distributing

your weight evenly on the sitting bones on both sides,

and allow your body to find the center axis and set-

tle down. When your body finds the center axis, let

both your arms drop loosely at your hips on each side.

As you inhale, lift your shoulders up; as you exhale

deeply, drop your shoulders and relax. Repeat this

movement a couple of times, at your own pace, along

with rhythm of your breath. This movement will help

your chest to open, relax your shoulders, and allow

your head to sit naturally straight on your spine. (83

sec)

〈15 sec silence〉

02.53

You may hold your hands in front of your lower ab-

domen or place them on your knees. Feel free to find

the best place for your hands, so that you can feel com-

fortable while sitting. Close your mouth gently. Drop

your gaze naturally in front of you. Keeping your gaze

motionless helps your concentration, as your eyes tend

to move around when your mind is wandering. Notice

what you are looking at, and allow your gaze to set-

tle down naturally. Then, close your eyes gently. If

you feel anxious or sleepy with your eyes closed, you

may keep them half open. When you have prepared

your posture, take some time to familiarize yourself

with this naturally straight posture. If you experi-

ence some tension or discomfort, pay attention to it

gently, and exhale from your mouth while saying to

yourself, “It’s OK to relax”. While exhaling, arrange

your posture, and let the tension and discomfort melt
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away naturally. (77 sec)

〈45 sec silence〉

04.55

Then, take a deep breath a couple of times. (4 sec)

〈15sec silence〉

05.14

Let go of any intention to control your breath. Allow

the breath to arise naturally, let breath take place by

itself, leave it to your breath to determine, how long

and how deeply you breathe in and breathe out. Now,

let your body breathe naturally. (16 sec)

〈30 sec silence〉

06.03

Allow the breath to arise by itself, and pay attention

to the breath around the entrance of your nostrils. In-

breath, coming in, out-breath, going out. Try to keep

your attention on the breath around the entrance of

your nostrils for a while . (21 sec)

〈105 sec silence〉

08.09

This breath occurring around the entrance of your

nostrils will become the anchor that you come back

to each time you realize that your mind has been

wandering that is when you are captured by feelings,

emotions or thoughts. Now let’s go further with this

exercise of paying attention to your breath, step by

step, in four phases. Phase one. Pay attention to the

breath occurring around the entrance of your nostrils.

Don’t control your breath, allow it occur naturally.

Count “one” when you breathe in and “two” when you

breathe out. Then, continue counting “three”, “four”,

and so on, up to “ten”. When you have counted up

to “ten”, re-start counting from “one”. Keep count-

ing this way while following your breath. Try this for

some time by yourself. (65 sec)

〈105 sec silence〉

10.59

How was your exercise? It is OK not to accomplish it

perfectly. You may often forget counting. Every time

you forget counting, as soon as you notice it, return

your attention back to your breath and start counting

again from “one”. Phase two. Pay attention to the

breath occurring around the entrance of your nostrils.

This time, count “one” when you breathe in and out,

and then continue with “two”, “three” and so on up

to “ten”. When you count up to “ten”, start from

“one” again. Let’s practice this for a while. (49 sec)

〈105 sec silence〉

13.33

Phase three. Pay attention to the breath occurring

around the entrance of your nostrils. This time, in-

stead of counting, say to yourself, “breathe in” and

“breathe out” as you do so. Let’s try this for a while.

(21 sec)

〈105 sec silence〉

15.39

When your attention wanders away from your breath,

as soon as you notice it, return your attention back

to your breath. Start again by following your breath.

Phase four. This time, simply pay attention to the

breath occurring around the entrance of your nostrils,

without using any words. Pay attention to the breath

coming in, and breath going out. When your attention

slips away from your breath and starts wandering, as

soon as you notice it, return your attention back to

your breath. Let’s try this for a slightly longer period.

(44 sec)

〈150 sec silence〉

18.53

Now, let’s learn in more detail what to do when you

notice that your mind has been wandering. Sooner or

later, our mind may start wandering. Whatever draws

your attention away from your breath, is a distraction.

It may be a sensation, an emotion, or a thought. You

may hear a sound from outside, you may feel a sen-

sation in your body, or you may notice that you have

been thinking about something else. Treat them all in

the same way. Just become aware of them, let go of

them and return your attention back to your breath.

Let’s try this for some time. (43 sec)

〈90 sec silence〉

21.06

Every time your mind gets distracted, you may name

or label the distraction. When you hear someone

speaking, you may say “voice” in your mind. If you

feel an itch in some part of your body, say “an itch”.

You may name the process instead of the thing it-

self. For example, for the voice of someone speak-

ing, you may say “hearing”; for an itch, you may say

“feeling”, and for a thought, you may say “thinking”.

Let’s make this a little simpler. In this exercise, use

the same word for every distraction. When you no-
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tice that your mind is distracted, just be aware of it

without getting into details, and simply say “distrac-

tion” in your mind, or you may say “wandering” from

the standpoint of process. Then return your attention

back to your breath as soon as possible. Let’s try this

for a while. (70 sec)

〈90 sec silence〉

23.46

Lastly, try to return your attention back to your

breath without using words, just as you kept pay-

ing attention to your breath without words. Just be

aware of the fact that your mind is distracted, and

return your attention back to your breath as soon as

possible. Let’s try this for a slightly longer period.

(21 sec)

〈300 sec silence〉

29.07

In a short while, we will end this exercise. Before

you do so, keep your eyes closed for a while, and once

more pay attention to the breath occurring around

the entrance of your nostrils. Feel your natural breath

without adding any words, and then, open your eyes.

Open your mouth, breathe out deeply, and relax. Let

your fingers move as they want, allow your arms and

feet to unfold and relax, and enjoy stretching or mas-

saging as you wish. Thank you for your practice. (53

sec)

30.00

付録 5．英語版洞察瞑想インストラクション
（Insight meditation instruction）

〈15 sec silence〉

00.15

Let’s start the exercise on awareness. In this exercise,

you will learn how to cultivate awareness and how

to handle your wandering mind. Awareness is the

mental function that allows us to watch the phenom-

ena occurring at this very moment in your body and

mind, feeling them as they really are, without judg-

ment. The object of awareness can be the sensation

of the breath, feelings, emotions, thoughts, or images

that arise in the moment. Your task is to watch them

as they really are from the very beginning to the end,

without placing any value judgments or opinions on

them. Now, adjust your posture, and proceed with

this exercise step by step. If you miss an instruction,

or get confused about what to do or how to do it, then

just feel and watch your breath around your nostrils,

without blaming yourself or giving up with thoughts

like, “No, I can’t do this”. (75 sec)

〈3 sec silence〉

01.33

Loosen your belt and things that constrict your body,

and take off your glasses and watch. You may sit on

the floor, with your legs crossed, or on a chair. When

you sit with your legs crossed, it’s better not to place

one ankle on the other. Instead, place either ankle in

front of the other. When you sit on a chair, sit on the

front part of your chair, without leaning against the

back of your chair, and place both feet firmly on the

floor, at the width of your shoulders. Sway your body

side to side, and stretch your neck and each side of

your body. Gradually make your movements smaller,

distributing your weight evenly on the sitting bones

on both sides, and allow your body to find the center

axis and settle down. When your body finds the center

axis, let both your arms drop loosely at your hips on

each side. As you inhale, lift your shoulders up, as you

exhale deeply, drop your shoulders and relax. Repeat

this movement a couple of times, at your own pace,

along the rhythm of your breath. This movement will

help your chest to open, relax your shoulders, and al-

low your head to sit naturally straight on your spine.

(83 sec)

〈15 sec silence〉

03.11

You may hold your hands in front of your lower ab-

domen or place them on your knees. Feel free to find

the best place for your hands, so that you can feel com-

fortable while sitting. Close your mouth gently. Drop

your gaze naturally in front of you. Keeping your gaze

motionless helps your concentration, as your eyes tend

to move around when your mind is wandering. Notice

what you are looking at, and allow your gaze to set-

tle down naturally. Then, close your eyes gently. If

you feel anxious or sleepy with your eyes closed, you

may keep them half open. When you have prepared

your posture, take some time to familiarize yourself



Fujino et al.: Development of Instructions of Short-Term Meditation

with this naturally straight posture. If you experi-

ence some tension or discomfort, pay attention to it

gently, and exhale from your mouth while saying to

yourself, “It’s OK to relax”. While exhaling, arrange

your posture, and let the tension and discomfort melt

away naturally. (77 sec)

〈45 sec silence〉

05.13

Then, take a deep breath a couple of times. (4 sec)

〈15sec silence〉

05.32

Let go of any intention to control your breath. Allow

the breath to arise naturally, let breath take place by

itself, leave it to your breath to determine, how long

and how deeply you breathe in and breathe out. Now,

let your body breathe naturally. (19 sec)

〈30 sec silence〉

06.21

Allow the breath to arise by itself. Pay attention to

the sensation of the breath around the entrance of

your nostrils, feel the flow of the breath coming in

and going out there. Without counting or controlling,

allow the breathing to occur by itself. From the begin-

ning to end of your in-breath, and from the beginning

to end of your out-breath, watch the sensations of the

breath as they really are.

Which feels warmer, the in-breath or out-breath?

Which feels cooler, the in-breath or out-breath? The

length and depth of each breath is different, let’s feel

and watch the breath as it really is. (44 sec)

〈90 sec silence〉

08.35

Let’s look closely at some of our experiences from the

five sense organs. We are always touching things and

are connected to the external world through the five

sense organs. But, almost all the information of our

sensory experiences is processed unconsciously. To be-

gin, try to be aware of your ears. What sounds do you

hear? You may notice noise or ringing. Are you lis-

tening to the sound or just hearing it? As soon as you

think “That’s the noise of the air conditioner in this

room”, you might be seeing a picture of the room or

guessing the distance and direction between you and

the conditioner. Can you just hear it? (57 sec)

〈75 sec silence〉

10.47

This time, try to be aware of your nose. You may

feel the flow of your breath. When do we smell? Do

you smell when you breathe in or breathe out? You

can smell as you breathe in. What do you smell now?

What difference do you find between the experience

of smelling and that of breathing in? (29 sec)

〈75 sec silence〉

12.31

Then, try to be aware of your tongue. Do you taste

something? Or do you feel your tongue touching the

upper palate or the back of your teeth? You may feel

saliva welling up. How do you taste the saliva in your

mouth? (21 sec)

〈75 sec silence〉

14.07

Lastly, try to be aware of the sensations of your body.

The sensation of your hips touching a cushion, legs

touching the floor, cheek and hands touching the air,

skin touching your under-wear, and so on. Let’s no-

tice those physical sensations one by one. Just as the

skin covers the surface of your body, there is mucous

membrane throughout the inner tube of your body

from the mouth to the anus. Try to feel the sensation

of that membrane, from your mouth to the anus. (37

sec)

〈75 sec silence〉

15.59

We have observed some of the five sense experiences.

In our daily life, we are rarely aware of them con-

sciously, but our consciousness is built on these vari-

ous sense experiences in each moment. Now, let’s try

to be aware of the sensation of the breath around your

nostrils again, as one of the five sense experiences.

From the beginning to end of the in-breath and from

the beginning to end of the out-breath. Every breath

has a different length and depth, try to feel them and

watch them as they really are. Let’s try doing this for

a slightly longer period. (46 sec)

〈150sec silence〉

19:15

Now, let’s learn in more detail what to do when you

notice that your mind has been wandering. When you

notice that your mind has been wandering away from

your breath, acknowledge it. It is very natural for

your mind to wander on thinking, remembering, etc.

It is very important to watch it as it is, without judg-
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ing or criticizing yourself for it. Using appropriate

short words like “thinking”, “remembering”, “making

a plan” and so on, it is helpful to be aware of the

wandering mind and to allow it to end naturally. If

you become aware that you have been criticizing your-

self for your wandering mind, then acknowledge it as

“criticizing”. If you can’t find any words, it is good

enough to acknowledge it without words. (63 sec)

〈30 sec silence〉

20.48

When you have acknowledged what has been hap-

pening, take some time to feel the impact of those

thoughts and emotions on your body. Every time

thoughts and emotions arise in your mind, some phys-

ical sensations may be happening in your body too.

Allow yourself to feel them gently, like, “my chest is

contracted”, “I feel my right shoulder is heavy”, “I

feel warmth in my stomach” and so on. Identifying

the area in your body helps you to experience it safely

and clearly. Feeling it in your body opens a way for

you to accept yourself. (42 sec)

〈30 sec silence〉

22:00

Having experienced these physical sensations enough,

arrange your posture and go back to your breath

slowly and gently. Make sure that your chest is open,

your shoulders relaxed and your head sitting naturally

straight on your spine, as you did in the beginning of

this session. (18 sec)

〈30 sec silence〉

22.49

In this way, every time you recognize that your mind

has wandered away from the breath and has been

thinking or remembering etc., acknowledge what is

happening without judgment and criticism, feel the

physical impact of your mental activity, arrange your

posture, and go back to your breath slowly and gen-

tly. Then feel and watch your natural breath pre-

cisely from the very beginning to end of the in-breath,

and from the very beginning to end of the out-breath.

Let’s try this at your own pace for a slightly longer

period. (36 sec)

〈300 sec silence〉

28.25

In a short while, we will end this exercise. Before you

end this exercise, keep your eyes closed for a while,

try to be aware of your eyes and feeling the touching

sensations between your eye balls and eye lids. Feel-

ing this touching sensations, open your eyes slowly.

Be aware of the present experience of the light touch-

ing your eyes, the phenomenon of seeing colors and

shapes, and the consciousness that recognizes the ob-

ject. In this way, you come back to daily life. Open

your mouth, breathe out deeply, and relax. Place

your hands on your knees with your palms facing up-

wards, and feel the sensations on your palms. Scan

your whole body, feeling the soles of your feet, toes,

fingertips of your hands, palms, and the top of your

head. Then balance both sides of your body. Let your

fingers move as they want, allow your arms and feet to

unfold and relax, and enjoy stretching or massaging

as you wish. Thank you for your practice. (95 sec)

30.00

付録 6．英語版慈悲瞑想インストラクション
（Compassion meditation instruction）

〈15 sec silence〉

00.15

Let’s start the exercise on loving kindness. In this

exercise, you will learn how to cultivate loving kind-

ness. Loving kindness is the mind that wishes for the

peace and happiness for all living creatures. In or-

der to cultivate this compassionate mind, first of all,

we have to prepare ourselves by releasing our mind

from outward anger, such as hostility and hatred, and

from inward anger, such as guilt and self-criticism.

When our mind is free from any kind of anger, even

for a short while, it becomes possible for us to accept

ourselves and others more fully in that peacefulness.

When you are filled with such peacefulness, your mind

will become free from any kind of distortion that may

have been caused by anger. In this way, you can pre-

pare yourself to wish for the peace and happiness of

others. There are two ways to practice this wish, to

wish for peace and happiness for all living beings, and

to wish for it for particular individuals. Now, let’s re-

lax and proceed with this exercise step by step. If you

miss an instruction or get confused about what to do
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or how to do it, then keep your breath peaceful and

wish from your heart for the happiness of all living

creatures. (107 sec)

〈3 sec silence〉

02.05

Loosen your belt and things that constrict your body,

and take off your glasses and watch. You can practice

this exercise in any posture; standing, sitting or lying

down, as long as you are awake. Here, let’s practice

this sitting on a chair. You may sit on a chair in the

most comfortable way for now. Sway your body side

to side, and stretch your neck and each side of your

body. Gradually make your movements smaller, dis-

tributing your weight evenly on the sitting bones on

both sides, and allow your body to find the center axis

and settle down. When your body finds the center

axis, let both your arms drop loosely at your hips on

each side. As you inhale, lift your shoulders up, as you

exhale deeply, drop your shoulders and relax. Repeat

this movement a couple of times, at your own pace,

along the rhythm of your breath. This movement will

help your chest to open, relax your shoulders, and al-

low your head to sit naturally straight on your spine.

(80sec)

〈15 sec silence〉

03.40

You may hold your hands in front of your lower ab-

domen or place them on your knees. Feel free to find

the best place for your hands, so that you can feel

comfortable while sitting. Close your mouth gently.

Close your eyes gently. If you feel anxious or sleepy

with your eyes closed, you may keep them half open.

When you feel relaxed, take some time to familiarize

yourself with this sitting posture. If you experience

some tension or discomfort, pay attention to it gently,

and exhale from your mouth while saying to yourself,

“It’s OK to relax”. While exhaling, arrange your pos-

ture, and let the tension and discomfort melt away

naturally. (55 sec)

〈45 second silence〉

05.20

While proceeding with this exercise, you may feel like

stretching your back or relaxing your body. Please ar-

range your posture freely by following these physical

surges. (15 sec)

05.35

Now let’s fill ourselves with compassion. To begin

with, using an image with the rhythm of your breath,

make yourself peaceful by releasing your mind from

outward anger, that is, hostility and hatred, and from

inward anger, that is guilt and self-criticism. Imag-

ine that pure light is coming into your body as you

breathe in. Imagine old and unnecessary things going

out from your body as you breathe out. Breathing in,

pure light comes into yourself, breathing out, old and

unnecessary things go out from yourself. (49 sec)

〈60 second silence〉

07.24

Then, with the rhythm of your breath, calm yourself

by saying these words in your mind. Say to yourself

“May I be” as you breathe in, and wish from your

heart “free from hostility and hatred” as you breathe

out. (21sec)

〈60 second silence〉

08.45

Say to yourself “May I be” as you breathe in, and wish

from your heart “free from guilt and self-criticism” as

you breathe out. (14 sec)

〈60 second silence〉

09.59

Say to yourself “May I be” as you breathe in, and

wish from your heart “free from every kind of anger”

as you breathe out. (12 sec)

〈60 second silence〉

11.11

Say to yourself “May I be” as you breathe in, and wish

from your heart “peaceful and happy” as you breathe

out. (12 sec)

〈60 second silence〉

12.23

Lastly, without using any words, along the rhythm of

your breath, imagine that you are filled with white

and pure light, and appreciate how peaceful you feel.

(14 sec)

〈110 second silence〉

14.27

Filled with compassion for yourself, you are ready to

wish for the peace and happiness of others. Let’s

practice wishing indiscriminately for the peace and

happiness of others. As you breathe in, imagine that

your whole body is filled with compassion from your

chest that is the center of the image. And as you
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breathe out, imagine that the compassion is spread-

ing out from your chest, as a pure white light. (37

sec)

〈60 second silence〉

16.04

Then, together with the image of compassion spread-

ing from your chest, as a pure white light, wish for the

peace and happiness of all living creatures by saying

these words in your mind. Say to yourself “May all

the living creatures” as you breathe in, and wish from

your heart “be peaceful and happy” as you breathe

out. (28 sec)

〈60 second silence〉

17.32

Now, let’s practice wishing for an individual’s peace

and happiness. We divide individuals into four types;

first, a person you respect or who took good care of

you, second, a neutral person for whom you don’t have

strong likes or dislikes, third, a person you like, fourth,

a person you dislike. Wish for their peace and happi-

ness from your heart. First, choose a person who took

good care of you or whom you respect, and visualize

that person. Say to yourself “May you be”, as you

breathe in, and wish from your heart “peaceful and

happy” as you breathe out. (52 sec)

〈60 second silence〉

19.24

Second, choose a person for whom you don’t have any

likes or dislikes, and visualize that person. Say to

yourself “May you be” as you breathe in, and wish

from your heart “peaceful and happy” as you breathe

out. (20 sec)

〈60 second silence〉

20.44

Third, choose a person whom you like, and visualize

that person. Say to yourself “May you be” as you

breathe in, and wish from your heart “peaceful and

happy” as you breathe out. (17 sec)

〈60 second silence〉

22.01

Lastly, let’s try to wish this for a person your dislike.

Choose a person whom you dislike, and visualize that

person. Say to yourself “May you be” as you breathe

in, and pray from your heart “peaceful and happy” as

you breathe out. (24 sec)

〈60 second silence〉

23.25

It is really difficult to wish for the peace and happi-

ness of a person one dislikes. If you can’t wish well,

instead of trying too hard, it is good enough to feel the

resistance that you are experiencing, as it is. Finally,

let’s wish indiscriminately for the peace and happiness

of all living creatures. Say to yourself “May all living

creatures” as you breathe in, and wish from your heart

“Be peaceful and happy” as you breathe out. (36 sec)

〈300 second silence〉

29.01

In a short while, we will end this exercise. Before you

end this exercise, keep your eyes closed for a while,

and wish indiscriminately once more for the peace

and happiness for all living creatures from your heart.

Say to yourself “May all the living creatures” as you

breathe in, and wish from your heart “Be peaceful

and happy” as you breathe out. Then, open your eyes

slowly. Open your mouth, breathe out deeply, and

relax. Let your fingers move as they want, allow your

arms and feet to unfold and relax, and enjoy stretch-

ing or massaging as you wish. Thank you for your

practice. (59 sec)

30.00


