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―心の「自由」を体感する―
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ストレスマネジメント	 stress management�

心の自由	 freedom of mind

Ⅰ　はじめに　
厚生労働省は「健康日本 21」（休養・こころの健康）

の中で，こころの健康を保つための対策として「スト

レスに対する個人の対処能力を高めること」，「ストレ

スの少ない社会をつくること」などが必要であると記

述している。しかし，多くの人はストレスを感じなが

ら，そこから距離を置くスキルを持ち合わせていない

ことが推察される。そこで，ストレスを軽減するため

の手法としてマインドフルネスへの関心が高まってい

る１）。

マインドフルネスとは注意を意図的に自己制御する

ことであり２）, 具体的には状況とともに「あるがまま」

にあり，過去，現在，未来についての想念を絶ち，現

在の感覚と意識を明瞭に保つことである３）。

Kabat-Zinn, et,al. は，「現在に注意を向け， 価値判

断せずに瞬間，瞬間の経験を明らかにしてゆくことに

よって得られる意識がマインドフルネスである。言い

換えるならば，次々に変化する内的，外的の状況をた

だ観察することであるといえる。」２）と述べている。

上記のマインドフルネス実践の前後で気分の改善

や幸福感へとつながることは報告されている４）。しか

しながら，「マインドフルネス実践」と言われ，具体

的な実践方法について確信を得ている方はそれほど

多くないことが推察できる。

Ⅱ　マインドフルネス実践について
「呼吸法ですよね」や「『無』になるのですよね」と

いった質問を受けることが多く，時には「少し怪しい」

とも捉えられるマインドフルネスについて，その本質

である「注意」と「気づき」についてワークを通じて

体感いただき，「注意」を向けて「気づき」を得るこ

とで「選択」ができるようになり，心の自由を体感い

ただくことを目的とした。
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Ⅲ．【プログラム】
・マインドフルネスとは

・プラクティス１「呼吸に注意を向ける」

・参加者とのシェア

・マインドワンダリングとは

・マインドフルネスのエビデンス

・マインドフルネスの脳科学的知見

・注意の制御（持続，転換，分割）について

・プラクティス２「注意訓練」

・参加者とのシェア

・「気づき」＝「自由」

・プラクティス３「ボディスキャン」

・実践継続するためには

Ⅳ．おわりに
マインドフルネスは心理的不調を改善するのみなら

ず，パフォーマンス向上としても実践されるように

なってきている技法である。多くの書籍なども出版さ

れているが故に，本質の部分が曖昧になって伝わっ

ていることも散見される。このような機会をもとに適

切な実践方法が伝わり，そして多くの方がその効果

を実感いただけることを願っている。
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