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研究成果の概要（和文）：念処と呼ばれる身心の観察は「注意を振りむけ」「しっかりと把握する」二つの働き
を特徴とする。この観察を繰り返して行うと戯論（自動思考）の働きが抑制される。しかし直線的にこの効果が
現れるのではなく、過去の体験を思い出す、幻覚が生じるなどの副反応が現れる。その対処には、それらは心が
創出したものだと観念すること、強い心で拒絶することも、その対処の上で必要であり、それは心理実験からも
確認された。脳科学からは脳内のデフォルトモードからの移行期にそれらの症状が現れるのではないかとの予測
が立てられた。

研究成果の概要（英文）：Observation of the body and mind, known as satipatthana, is characterized by
 the two functions of 'turning one's attention' and 'grasping firmly'. Repeatedly performing this 
observation inhibits automatic thinking. However, this effect does not occur in a linear fashion, 
but rather side reactions appear, such as recalling past experiences or hallucinations. In order to 
cope with this, it is necessary to conceptualize that these are created by the mind and to reject 
them with a strong mind, which has been confirmed by psychological experiments. Neuroscience has 
predicted that these symptoms may appear during the transition from the default mode in the brain.

研究分野：仏教学
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  ２版

令和

研究成果の学術的意義や社会的意義
従来必ずしも明らかでなかった念処(satipatthana)という観察方法の内実を明らかにすることができ、また止観
との関係が整理できた。また時代の推移と共に、観察方法の内実に変化が生じたことを推定できた。
心理学や脳科学の領域とも協力することで、文献に伝えられた体験知の世界を実証的に研究することが可能にな
った。
私たちは日常的に悩み苦しみ、時にはノイローゼなどの精神的疾患に陥るが、この観察方法は、それを防ぎまた
改善する手立てになり得るが、従来明らかにされていなかった負の側面とその対処法を提示することができた。

※科研費による研究は、研究者の自覚と責任において実施するものです。そのため、研究の実施や研究成果の公表等に
ついては、国の要請等に基づくものではなく、その研究成果に関する見解や責任は、研究者個人に帰属します。
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１．研究開始当初の背景 

21 世紀になってマインドフルネスという名称で呼ばれるストレス低減法（MBSR, 
Mindfulness Based Stress Reduction）が成立して世界中に広まった。この観察方法は、仏教の
観の瞑想に起源することが創設者であるジョン・カバットジン氏によって明らかにされている。
しかし、このストレス低減法に関する実証的な研究はまだ本格的には為されていず、実際の臨床
の現場では幻覚や混乱が生じる例が報告されている。このような点に鑑み、仏教の伝える心の観
察（止観瞑想）に関する知見を仏教学の文献学的研究手法によって抽出・整理し、その上で、心
理学（臨床心理学）・脳科学（認知神経科学）などの諸分野の研究によって実証的検証を行い、
その作用機序、方法としての限界などを検証することが急務となっていた。 

２．研究の目的 

 本研究の目的は仏教学の伝える心の観察に関する知見が、心理学（臨床心理学）・脳科学（認
知神経科学）などの諸分野の研究によって検証され、現代的な応用が可能であることを明らかに
することにある。具体的には、仏典の中に伝えられる心の観察に関する知見を体験知という視点
から新たに読み直し、文献学を駆使して、印度成立の仏教典籍や東アジアに成立した漢語文献か
ら明らかにすることであり、また文献に伝えられる負の側面（幻覚や混乱）について明らかにす
ることである。原始仏教以来、仏教者たちは、我々が世界を認識する際の心の働きを詳細に分析
し、苦悩の原因が我々の認識に起因するという領解を持つに到った。しかも、その苦悩の状態を
脱却するための方法として念処を見出し、やがて止と観という二つの心の観察方法へと展開し、
それを体系化した。止観ともに我々の身体の動作や心の働きを観察の対象とするが、止は心の働
きを静めていくための観察方法、観はあらゆる心の働きを観察し、心の起こす分別（判断、了別）
の働きを超えていく観察方法である。ところが、今までの先行研究はこれらの知見が体験の上に
積み上げられた体験知であるとの視点が弱く、文献を読解することに重点を置き過ぎている嫌
いがあった。このような反省から、仏典を体験知の記録として読み直し、それらの文献が伝える
心の働き、作用機序、変化の過程や結果などを、文献学的に明らかにすることを目指す。心理学、
脳科学の分野からの研究は、エヴィデンスベーストの分析的方法によってその確からしさを検
証し、現代社会において応用することを目的とする。 

３．研究の方法 

この研究は学際的であり、二つの研究方法を採る。一つは、伝統的な仏教学の文献学的研究方
法、もう一つは心理学（臨床心理学）、脳科学（認知神経科学）のエヴィデンスベーストな分析
的研究方法である。実際の人間を観察の対象として実験等によって検証する検証する心理学（臨
床心理学）、そして、我々の脳の中に起きる、生物的な反応を媒介に検証する方法を確立した脳
科学（認知神経科学）という現代科学的研究方法である。その両者が常に意見を交換しながら、
研究を進める。 
（1）先ず仏教学分野からの研究は林、佐久間、蓑輪が行う。仏教学分野は文献学的手法を用い
た実証的な研究を行う。上座部の止観の実践は、心身の状態や心身を成り立たせている構成要素
に対して注意力を保って分析的に理解する「サティパッターナ」（念処）という修行方法である。
このサティパッターナの中心概念でもある「サティ」（念、注意力）と「サンパジャンニャ」（正
知、しっかりした理解）に注目し、対象に注意を向けて観察する心の働きが、どのように説明さ
れているのかを検討する。さらに瞑想が深まる中で、時には妄想や幻覚、それに伴う恐怖や心の
動揺、あるいは悟りに関する誤認などを生じ、逆効果となる側面にも考慮しながら、初期仏教や
上座部仏教が説いた止観瞑想の実際を明らかにすることに努める。次に、初期瑜伽行派の文献を
佐久間（分担）が行う。瞑想の修行法をよりリアルな形で書き留めた初期唯識の文献として『瑜
伽師地論』「本地分」、『大乗荘厳経論』などが知られ、それらの文献から「心を働かせる」manasikāra、
「心を一点に集中させる」citta-ekāgratāなどの表現や、伝統的な不浄観や慈悲観の結果としてど
のような状態が生まれるかが明らかにされている。しかし、実際にどのような手法が採られたか
は記載がない。そこで、仏典に現れた表記から当時どのような形式の観察が存在し、その心の働
きが、どのように記述されたのかに焦点を当てて考察を進める。パーリ文献に伝えられる心の観
察法が、ほぼ初期唯識文献に継承され、より詳細に述べられることが既に明らかにされているの
で、パーリ文献との連続性及び異質性を考慮しながら、止観に関連して意識された負の側面につ
いて明らかにすることを目指す。 
次に漢訳文献からの考察を蓑輪(研究代表者)が担当する。漢訳資料に観仏、禅観経典と呼ばれ
る一群の経典が存在するが、重要な資料は『坐禅三昧経』と、智顗による『摩訶止観』などであ
る。なかでも『摩訶止観』は止観の実際と、観察の際に意識されていた問題点を｢魔事｣として伝
える資料であり、この資料を通じて瞑想の問題点である負の反応とその対処法を探る。そこには
念と知の用法を含めて詳細な記述があり、具体的な実践方法を考察する。 



（2）次にエヴィデンスベースト的な方法論について述べる。 
心理学・臨床心理学分野からの研究では越川（分担）、熊野（分担）が連携して研究を進める。
マインドフルネス瞑想法は原始仏教の修行法の一つであるヴィパッサナー瞑想を心理臨床に適
用したものである。心理療法への適用は、仏教的な背景から切り離し、脳科学からの知見や標準
化された心理テスト等のデータを根拠とする科学的・実証的エビデンスに基づいて行われてい
る。実践されるマインドフルネス瞑想には、呼吸瞑想法のように止観のうちの止（心を静める）
の側面が強いものと、音や思考を対象とする瞑想のように観（物事を正しく観察する）の側面が
強いものがある。プログラムでは、前者を実習してから後者を実践するという組み立てになって
いるが、それぞれの瞑想によって心理的諸側面に与える効果やネガティブな側面には違いがあ
ることが考えられる。また止の側面が強い瞑想と観の側面が強い瞑想のどちらを先に実習する
かという順序による効果やネガティブな側面についても、きちんとした実証研究がない。 
越川・熊野を中心とした研究グループでは、瞑想経験者を対象にして、止瞑想と観瞑想時の脳
活動の違いについて検討するとともに、マインドフルネスの対極にあると思われるマインドワ
ンダリングの程度を脳波から推定する計算モデルを作成してきた。そこで、止瞑想と観瞑想の違
いに着目して仏教文献の記述を援用しながら場合分けを行い、心理学的な基礎実験と、脳波によ
るマインドワンダリングの推定を行うことで、それぞれの瞑想のタイプによる効果の違い、順序
による効果の違い、およびそれらにおけるネガティブな側面を明らかにすることを目指す。具体
的には被験者に様々なタイプの瞑想の実践を依頼し、その際の脳活動を計測する。実験器具等は
所属機関にあるものを使用し被験者は公募する。 
脳科学（認知神経科学）分野からの研究は、今水(分担)、浅井(連携)が担当する。瞑想の熟練
者では、特定の「脳回路が強化」されていると解釈できる報告が先駆的にされ、実践的な意味で
瞑想と脳機能のポジティブな関係性（いわゆる脳トレ）に注目が集まっていることに鑑み、二つ
の視点のもとに検証を行う。一つは如何なるトレーニング方法を採用すれば脳機能や認知機能
が最も向上するのかという実践的な視点、二つ目はそのメカニズムを明らかにする基礎的な視
点である。止観瞑想には自己身体や動作へ注意を向けるトレーニングや、外界と自己のアウェア
ネスを切り替えるスイッチングなどが含まれる。これらの機能は認知神経科学的に言えば、前者
は自己の身体運動感覚や内受容感覚への感度を上げるトレーニングであり、デフォルトモード
ネットワーク（DMN）と呼ばれる脳回路が関わる。後者はこの DMN と、外界への実行注意を担当
する中央実行系ネットワーク（CEN）を切り替えるサリエンシーネットワーク（SN）が関与する。
瞑想の実践がデフォルトモード・ネットワークや、中央実行形系ネットワークと、どのように関
連しているのかを、瞑想を実践している人に依頼し、被験者となって頂き、機能的磁気共鳴画像
（ｆMRI）による脳の活性部位の特定などによって検証を行う。特に従来注目されてこなかった、
瞑想によって一部の精神疾患では幻覚が増強されるという「瞑想の負の側面」に、脳科学的なエ
ビデンスを与えることを目指す。DMN を瞑想によって操作した結果として、注意が自己志向的に
なり、外界に対する注意の分散化や外界への予測（プライアー：事前信念）が抑制される状態（「外
界で何が起こっても気にならなくなる」の弊害）に陥る可能性があり、止観瞑想をどのように実
施した時にネガティブな側面をもたらすことが生じるのか、被験者に様々な観察のパターンを
指示し、それぞれの脳内の変化を検証することを行う。3 年間に被験者を募集し、実験を行う。 

４．研究成果 

仏教研究班、心理研究班、脳科学研究班の三つに緩やかに分かれたので、三つの領域に分けな
がら記述する。【仏教学分野からの研究成果】まず、仏教研究班では、林はパーリ仏典を中心に
仏教の瞑想の基本について調査を行い、ブッダが見いだした身心の観察法は satipaṭṭhāna（念処）
であるが、その実際を深く探求し、その言及の際に登場する sati(念)と sampajañña(正知)の内実
を明らかにした。その結果、パーリ聖典の中で念処 satipaṭṭhāna の実践について触れられる時に
は、ほぼ sati(念)と sampajañña(正知)という二語が対になって登場することを明らかにし、この
点に鑑みて、現代語訳すれば、「注意を振り向けて、しっかりと把握する」ことと定義するのが
妥当であるとの結論を導き出した。この「注意を振り向ける」心作用は、日常の営みの中でも頻
繁に起きているが、「しっかりと把握する」心作用は、日常的に起きているものなのかどうかは
疑わしく、意図的に起こす必要性があると思われる。また「しっかりと把握する」心作用は大ま
かに二つの段階があると想定されており、言語的な確認は生じないが業処（観察の対象を呼ぶ名
称）を了解している段階に始まり、最終的に言語的な働きが生じて業処を把握している段階に至
ると考えられる。仏教の念処の実践としては、業処を言語が関与しないで把握している状態が重
要であると考えられるのであるが（これは言語が戯論（自動思考）を引き起こす大きな原因であ
ることに起因すると考えられる。）さらなる考察が必要であろう。 
さて、上座部大寺派のパーリ註釈文献では、不浄観や出入息観の実践中に、妄想や感覚異常に
よる動揺などが起こった時には、正知（sampajañña）を働かせ、自分自身に言い聞かせて現実相
を再確認させることによって心の安定を取り戻すという対処法が説かれていた。つまり、妄想や
強固な誤解に陥ってしまうと、そこから抜け出すのは難しいが、熟練者はそうなる前に自分で無
常・苦・非我の知識に立ち返って、自分を冷静に説得する。次に念処の実践が観という名称で呼
ばれるようになる時代の、観に付随する煩悩について詳細に明らかにした。これはヴィパッサナ
ーの実践を行っている内に、光が身体に現れてくるという現象が生じるが、その理由と対処につ



いて考察を深めたものである。特に、瞑想中の光明の発生に注目して、パーリ註釈文献に叙述さ
れる長老たちの体験の事例を調査収集して光明の多様な様相を整理し、それに伴う心の動揺、覚
りの錯誤（誤解）や高慢に対する智慧（正知）による対処法を解明した。さらに、議論の源泉を
先行文献に遡って、パーリ経典『増支部経典』から『無碍解道』を経て再解釈されていったこと、
そして上座部アバヤギリ派の『解脱道論』が『無碍解道』の再解釈に基づきながらさらに分析的
に議論を発展させたことを指摘し、『清浄道論』での解釈を比較して、上座部の修行理論の伝承
と形成過程を明らかにした。観に付随する煩悩である光の出現現象に対しても、それを正しく順
次観察し（samanupassati）、その生滅変化のあり様を冷静に考察して自分を説得することが対処
法として存在した。結局、観の付随煩悩に対してもその対処法の基本は同じであった。 
次に蓑輪（研究代表者）は東アジア世界の漢語文献を中心に瞑想の際に生じる負の働きとその
対処法について明らかにした。天台智顗の著作である『次第禅門』『天台小止観』及び『摩訶止
観』を考察し、人間の性質に応じて観察の実践内容が異なることが明らかにされており、それは
『清浄道論』にも見出されるが、人間を貪の強いタイプ、瞋の強いタイプ、痴の強いタイプの三
種類に分ける。それぞれに対治するため、不浄観、慈悲観、界分別観または十二因縁観を実践す
べきであると説く。このような認識は『坐禅三昧経』や『大智度論』にも見出され、特に『坐禅
三昧経』ではもう一つのタイプが挙げられ、思覚、即ちあれこれと考えてしまう、いわゆるマイ
ンドワンダリングの生じやすいタイプも挙げられ、そのような人には入息出息の観察が適切で
あると説かれる。 
次に『摩訶止観』を通じて観察の対象である十境、そして観察の方法である十乗観法を手がか
りに、身心の観察時に生じる魔境いわゆる幻覚に対してどのように対処するかを考察した。過去
の事を思い出すことは業相境として、外部からの侵入によると考えられるものは魔事（幻覚と等
しいと考えられる）として受け止められた。対処法の十乗観法は十境すべてに応用されるので、
業想境でも魔事境でも、ほぼ同様の内容で展開し、基本的な視点は変わらない。 
その対処法は「観不思議境」から始まり、「発真正菩提心」、「善巧安心」、「破法遍」、「識通塞」、
「道品調適」、「助道対治」、「知次位」、「能安忍」、「無法愛」と続く。最初の観不思議境は、私た
ちの心が不可思議なるものであることを了解することである。前半の四つの中で重要なものは
破法遍であり、それは、観察の対象となっているものが実体のないものであると了解することで
あるという。その上で「道品調適」に入るのであるが、具体的には四念処を実践することである
とする。助道対治として挙げられるものは仏の三十二相などを観想させる実践である。そして最
終的には「無法愛」で手放していくことを求める 
このような対処法は、林の研究と対照させてみれば、その共通性が浮かび上がる。どちらも、
心に生じた過去の出来事や幻覚のような反応が実体のないものであり、自らの心が作り出した
ものに過ぎないと言い聞かせること、事前にそのようなものであることを知悉することを重要
なものとしているのである。智顗の推奨する方法は、前提として私たちの心の不思議なることを
受け入れ、次にあらゆるものは心が作り出したものだという道理を了解した上で(理の重視)、一
つ一つしっかりと把握しなさい（事に移る）、そして最終的には手放しなさい、ということにな
る。つまり事前に私たちの心の有り様を了解しておくことの重要性が指摘されていると位置づ
けられる。また魔事境への対処の中で私たちの持つ意志を重視する点も認められた。 
さらに魔境の対処に関して夢窓疎石の『夢中問答集』に着目した。夢窓は魔に実体はなく、本
質的には空であるため、それにとらわれなければ良いと主張した。魔障の原因は修行者の心構え
が正しくないことに由来すると説き、高慢の心と執着の心を離れるべきだと誡めた。また、自ら
の体験を踏まえて幻想や妄覚などが現れた時に、まず魔境だと弁えることが必要であり、その上
で、選り好みをせずに平等かつ平静な心を保つことが肝心になると主張した。ここにも道理を知
り相手を確認し、手放していく実例が確認された。 
次に佐久間は瑜伽行派の文献から考察を進めた。止観の観察の結果に関する記述は認められ
るが、具体的にどのような止観実践が行われたのかはやはり漠然として確証がない。しかしなが
ら、現在の東南アジアの仏教が九次第定として色界禅から無識界禅そして滅尽定を説明するの
と同様に、『瑜伽師地論』には八定として色界禅と無色界禅が挙げられる。この点から推測すれ
ば、入息出息の観察が中心であったと推測される。また『瑜伽師地論』や『解深密経』に現れる
サマタとヴィパッサナーの定義が、心の働きを静めて一つのことに専心することがサマタであ
り、それを十分に伺察することがヴィパッサナーであるとされることから、パーリ文献に現れる
定義を継承しつつも若干、異なった視点からの定義であることを確認した。 
なお、佐久間は、仏教学と心理学、脳科学の接点をさぐる考察も行った。分担者として加わる
以前から、呼吸法に関する瞑想修行者の協力を得て、脳波を計測するなどの研究を進めていたの
で、今回、実験の仕方や、その内容を順次見直すことができた。さらには瑜伽行唯識文献に記さ
れている瞑想修行に関連する記述と、マインドフルネス分野と脳科学分野の持つ研究成果とを、
どのように連携させることができるのか、その糸口を見出すことができた。仏教の専門用語が心
理学の用語と重なるものが多いと推定されたのである。 
【心理学・臨床心理学分野からの研究成果】次に心理研究班からの成果を述べる。熊野班では本
研究課題において主に、（１）止観の瞑想それぞれの認知神経科学的効果、（２）マインドフルネ
ス集団療法の作用機序の解明、（３）自分自身に慈悲を向けること（セルフコンパッション）の
効果の検討を行ってきた。 



（１）止観の瞑想がそれぞれどういった認知神経科学的な効果を示すのかを、脳波計と認知課題
を用いて検討した。まず、瞑想熟練者が、止瞑想と観瞑想をそれぞれ実践している時の脳波を測
定した。その結果、マインドワンダリング（目の前の課題とは関係ないことを考えること）に気
づいて瞑想に戻る時に、観瞑想で特にデルタ波が小さくなる傾向が見られ、より目覚めているよ
うな状態を示していると考えられた。さらに、瞑想の前後でマインドワンダリングにメタ的に気
づいている程度を認知課題で測定したところ、観瞑想でのみ、メタ的気づきの向上が見られた。
これらのことから、止観瞑想の中でも特に観瞑想が、思考との付き合い方を変えるという現代の
マインドフルネス療法の作用機序の核となっている可能性が考えられた。（２）仏教瞑想の現代
的な応用法であるマインドフルネス集団療法を、うつや不安症状を持つ成人に実施し、その作用
機序を検討した。その結果、マインドワンダリングをしやすい傾向と、思考を現実と捉えてしま
う認知的フュージョンという傾向の減少が、うつ・不安の改善と関連することがわかった。これ
らの傾向は仏教経典で苦しみの根源とされる分別という心の働きに類似しており、仏教理論を
心理学的に裏付ける一つの観点となる可能性がある。またそのような思考との関わり方が、マイ
ンドフルネス集団療法によってどのように変容するかをより客観的に検討するため、呼吸瞑想
中の脳波からマインドワンダリングがどのように生じ、消えていくかを推定した。その結果、認
知的フュージョンが改善した人ほど、マインドワンダリングに気づいてから素早く呼吸に戻れ
るようになり、さらに抑うつ症状がより改善する傾向にあることがわかった。（３）仏教におい
て、マインドフルネスと同様に重視されている慈悲、すなわちコンパッションの意義を検討する
研究を行なった。瞑想による負の反応を抑える可能性があるものとして、自己への慈悲、すなわ
ちセルフコンパッションがあり、その傾向を携帯端末を用いて日常生活下で測定する方法を開
発した。その方法を用いて、マインドフルネス集団療法の参加者に対して日常生活下調査を行っ
た。分析の結果、セルフコンパッションの程度が高い場合には、マインドフルネスの実践がその
後の気分の改善を予測する傾向があり、セルフコンパッションの程度が低い場合には、マインド
フルネスの実践がその後の気分の悪化を予測する傾向があることが示唆された。このことから、
マインドフルネスの実践前にセルフコンパッションを高めることで、マインドフルネスの実践
効果の増大や、マインドフルネス瞑想による負の反応の抑制を期待できることが明らかになっ
た。越川班は止瞑想と観瞑想の関係を中心に考察を行った。各４週間の止瞑想と観瞑想の訓練順
序が効果に与える影響を、実験と心理検査の両面から検討した。実験研究１では、観止の順で実
践した群で効果の般化が認められた。実験研究２では、両瞑想共にワーキングメモリと注意制御
の柔軟性を高めることが認められた。心理検査では止観の順で実践した群で、「今、ここに存在
する」因子の得点に有意な上昇が認められた。 
さらに、以下の 3点を明らかにした。①止瞑想および観瞑想がスピーチ不安に与える効果を実
験的に検討した。分析の結果、止瞑想はスピーチ不安の行動的側面に、観瞑想は認知的側面に有
効であることが示された。②止瞑想と観瞑想を体験する順序が瞑想初心者に与える影響を、自己
評価と注意の逸れを指標として実験的に検討した。分析の結果、瞑想初心者においては、瞑想の
種類や体験する順序よりも、瞑想回数の方が効果に影響することが示唆された。③②と同様の実
験手続きを用い、簡易脳波装置 Emotive を用いて脳の活動状態を測定した。分析の結果、脳活動
においても②と同様に、初心者では瞑想の種類やそれぞれを体験する順序よりも、瞑想回数の方
が効果に影響することが認められた。 
【脳科学分野からの研究成果】最後に脳科学研究班、認知神経科学領域から考察を行った今水班
の結果を述べる。瞑想経験者の脳活動を、内受容感覚に注意（心拍や呼吸への注意）を向けてい
る状態との比較において検討した。内受容感覚への注意は、初心者でも実践しやすい側面があり、
かつまた四念処の一つである受念処と関連が想定される。その結果、瞑想と内受容感覚に注意を
向けている状態ではデフォルトモード・ネットワーク（大脳皮質の中心的な領域）内の結合が強
くなることが解った。心拍や呼吸への注意は瞑想訓練の導入として適切と考えられる。また、こ
のときデフォルトモード・ネットワークと他の領域の結合は弱くなり、他の脳領域から孤立する
傾向が見られ、瞑想中の幻覚の一因である可能性が示唆された。これは止の瞑想を行ったときに、
このデフォルトモード・ネットワーク内の結合が強くなることを示唆していると考えられる。 
また、瞑想状態は、少なくとも呼吸などに注意を向ける瞑想の準備段階(三昧)と、より深い集
中状態にある「禅定」の状態（いわゆる瞑想状態）とに分けられることが知られている。しかし、
これまでの瞑想中の脳活動計測では、瞑想の準備段階と瞑想状態とを区別せず、一様に扱ってき
たという問題があった。そこで、準備段階と瞑想段階とを瞑想者の反応によって分けることを試
み、瞑想者を対象とした実験においてこれらを切り分ける実験系を確立した。また、短時間の瞑
想の効果が、個人の瞑想傾向によって異なることを明らかにすることができた。 
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