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再掲：瞑想とは

 宗教や文化、医療など多種多様に派生した集中法

 ヴィパッサナー瞑想

古代インドでの瞑想を、お釈迦様が上座部仏教の瞑想として完成したもの

物事に気付く・観察する事を主とした瞑想

 サマタ瞑想

一点に集中する事に重きを置いた瞑想

気海丹田に気を練りこむ臨済禅は、この種類に属する

 マインドフルネス瞑想

宗教色を排し、現代のストレス社会に対応する為に作られた瞑想法

うつ病などの現代病を改善し、社会的生産力を上げると注目されている
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復習：瞑想の効果

 マインドフルネスストレス低減法の実証実験（2003年論文）

ポジティブ思考(脳の活動で測定)になり、抗体を作り出す能力が大きく上昇

 仏教の瞑想を長年続けた人間の脳波測定（2004年論文）

記憶・学習・知覚に関連するとされるガンマ波の振幅が大きく測定された

 注意と感覚処理をする脳領域の皮質測定（2005年論文）

マインドフルネス瞑想の実践歴が長いほど、上記関連領域の皮質が厚い

 ロンドンタクシー運転手の例（2009年論文）

トレーニングされた脳は、その大きさや神経活動から変わる
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再掲：呼吸瞑想

ブッダの〈気づき〉の瞑想より、

 息を吸いながら息を吸っていることに気づき、

息を吐いている時に息を吐いていることに気づく

 呼吸は無意識から意識的なものになり、

良い結果を生むためには、気をそらさず、ひたすら呼吸に意識を注ぐ

 散漫な思考はそれに気づき、呼吸に意識を戻す

 １回集中して呼吸して、それを数十続けられれば瞑想の第一歩となる
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マインドフルネスの用語

この勉強会でのマインドフルネス、気づきという用語について

①〈気づき〉（引用文献からの訳）、正しい気づき

①八正道の一。
物事の本質をあるがままに心にとどめ、常に真理を求める心を忘れないこ

と。正しい思念。

②マインドフルネスストレス低減法

ジョン・カバットジン氏による瞑想法
日本語では「マインドフルネス」「マインドフルネス瞑想」などとも言う
更に、瞑想後の正しい気づきを得た状態を「マインドフルな状態」とも表現
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瞑想の拡げ方

〇ヴィパッサナー瞑想の観察対象の変遷（四念処経より）

 身体

→呼吸や呼吸器、静止時の五感や、動いている時の自分の身体の動き

 感覚（五感から得ている快・不快・中性の感覚）

 心（欲、感情）

→五欲（３欲+富・名声）またはその不在
怒りの観察。慈しみ（他者への視点）

 心の対象（感受、経験）

→五感からの快・不快・中性の感覚の縁起を遡る
→経験した不快（トラウマ）を観察し怖れを克服する

唯識論への到達と体験
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ヴィパッサナー瞑想の到達点

〇ヴィパッサナー瞑想の到達点

 心を観察しているモノは、心である

心が観察するから外界の物は存在している
→四念処（４種のマインドフルネス（正念）の確立）から得た情報も、
心が観察しなければ存在しない状態である

→すべては心に他ならない、あらゆる現象は意識である

 自分の右手を左手で握る事と等しい
＝自分で握った感覚、握られた感覚を得る

観察者と観察対象が同一である例え

 到達によって「心に、最高の理解という性質が備わる」
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判断の保留、ということ

 ヴィパッサナー瞑想は身体・心・感情の無常・無我を説く。
「すべての現象をいかなる固定観念もなしに観察する、判断を脇に置き、
対象への姿勢を固定せずに〈気づき〉の観察を続ける」
ﾏｲﾝﾄﾞﾌﾙﾈｽな観察によって、対象の本性が姿を現す。

「不生不滅、不垢不浄、不増不減、または相互浸透、相互存在といった素
晴らしい発見に至る洞察の眼をもつようになるでしょう」

▽所感
マインドフルネスと傾聴には共通点がある

「傾聴」の姿勢＝１度受け止める事、判断の保留（マインドフルな観察）

⇔ビジネスにおける即断即決のスキル、社内会議における発言スキル
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参考：心理的安全性

 Google社内調査で、以下の結果が得られた（2015.10 Google re:Work）

最もパフォーマンスの高いグループは心理的安全性が高い

 心理的安全性が高いとは？

「チームメンバーがリスクを取ることを安全だと感じ、
お互いに対して弱い部分もさらけ出すことができる」ということ

・メンバー同士が対等である
発言がしやすい→発言を聞いてもらえる場である
互いを理解する→立場の違い、個性の違いの理解を深め、発言意図を理解

▽故に、真の成功には、聴く姿勢を持った個々人同士の会話が不可欠である
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