
瞑想：ワークショップ 

 
平松 裕⼦ 1      伊藤 篤 1    上⽥ ⼀貴 2    原⽥ 康也３ 

1中央⼤学  2東京⼤学 3早稲⽥⼤学 
Keywords: Meditation,  Mind-wondering,  Mind-fullness,  Forest-Bathing 

 
1. 瞑想とは 
⼈は話す．⼈は黙する．黙することで，⾃らの内⾯に意識を向ける．古来よりさまざまな⼿法
で瞑想はなされてきた．禅との関係は近年，⽇本以外でも取り上げられる．例えば，マインド
フルネスの構成概念に仏教における平静さに類似点を⾒た研究（Desbordes et al., 2015）があ
る．また，キリスト教においても，黙想（Meditation）という形で，祈りの⼀環としてアウグ
スティヌス（Aurelius Augustinus 354−430 年）の時代にもすでに存在し，その⼿法をメンタ
ルヘルスに活⽤しようという考えもある(セイコンサルティンググループ，2024)． 
マインドフルネス瞑想は，サマタ瞑想（⽌瞑想・集中瞑想）とヴィパッサナー瞑想（観瞑想・
洞察瞑想）を構成要素としており，注意の集中をもたらす⽌瞑想から，注意の分割を実現する
観瞑想に⾄ることで，思考の発⽣を抑えつつ，現実や⾃⼰の実像を捉えることを実現するもの
である（熊野, 2016）． 
ここでは，「瞑想」とは，「⼼と体の統合に焦点を当て，⼼を落ち着かせ，健康全般を増進させ
るために⾏われるさまざまな実践技法のこと」（eJIME 厚⽣労働省「統合医療」に係る情報発
信等推進事業，National Center for Complementary and Integrative Health, 2022）という定義
のもと，サマタ瞑想を念頭にワークショップを試みる． 
 
2.瞑想ワークショップ 
実際の瞑想は 1回で習得するものではなく，回を重ね，⽉を費やして会得していくものであ
る．したがって，今回のワークショップはそれだけで完結するものではないが，「創造性あるい
は創造的活動と脳のデフォルトモードネットワークについて考える」という本セッションの中
で，ワインドワンダリングが創造性を育むという⽴場から瞑想を試みる． 
ストレスフルな現代社会においては，マインドワンダリングがネガティブなコンテンツで占め
られやすく，それが抑うつのリスクファクターになることもある（熊野，2022）． 
⼀⽅で，マインドワンダリングそのものが常にネガティブなコンテンツで特徴づけられるとい
うわけではなく，現在の課題や外部刺激から少し離れて，記憶，感情，将来の計画，創造的な
連想が⾃発的に組み替えられるような側⾯もある．その意味では，創造性や内省，気持ちの整
理につながるポジティブなマインドワンダリングも⼗分に考えられる (Bar 2023)． 
このポジティブな⽅向性を⽣み出す場⾯として，本セッションにおける体験では森林浴を想定
して使⽤する． 



森林浴中に，ポジティブなマインドワンダリングが⽣じるには，いくつか条件がある．たとえ
ば，外部からの情報⼊⼒が多すぎないこと，スマートフォンや会話などで注意が過度に分断さ
れないこと， ⾃然⾳や景観などが穏やかで⾝体的に安全で⼼地よい環境であること，などが挙
げられる． 
こうした条件が満たされると，ネガティブな反すうではなく，⼼⾝を休めながら考えがポジテ
ィブに流れる⽅向に働きやすいのではないかと考えられる．  
森林浴効果に関してはその⾹りを中⼼に論⽂が多く存在するが，⾹り以外にもその効果に関し
て論⽂研究をもとにマインドワンダリング（マインドスイミング）の⼀種として語るマーク・
G・ハーマンの書籍 (2026)もある．今回は，森林浴の要素全てを準備した中で瞑想するわけに
はいかないが，視覚，聴覚による森林要素による瞑想への導⼊を実施する．まず⾃然刺激に注
意を向けることで現在の環境や⾝体感覚に意識を戻し，そのうえで，安⼼できる環境の中で記
憶や思考が⾃然に流れ，気持ちの整理や創造的な連想が⽣じる体験を⽬指す． 
あるいは，森林浴をマインドフルネスに導く初期段階として考えることも可能だろう．たとえ
ば，滝の⾳，⾵の⾳，⽊々の揺れ，⾜裏の感覚，呼吸など，特定の⾃然刺激に注意を向けるこ
とで，現在の⾝体感覚や環境に意識を戻す．これは，いわゆる注意集中型の瞑想に近い導⼊に
なる． 
森林浴を「マインドフルネス的な注意」と「ポジティブなマインドワンダリング」の中間，あ
るいは両者をゆるやかにつなぐ体験として位置づけられるだろうか．短い時間ではあるが，参
加者の体験を通じた試みの始まりとしたい． 
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