
1．はじめに

国内におけるマインドフルネスの社会的な認知
度は、2012年を境に大きく高まった。そのきっ
かけは同年、医療、臨床心理、実践仏教などのパ
イオニア諸氏が「マインドフルネスフォーラム
2012」（会長・春木豊氏）を結成し、「マインドフ
ルネスストレス低減法（Mindfulness­Based Stress
Reduction : MBSR）」の創始者 Jon Kabat­Zinn を
招聘したことにある。その後、2013年 12月の
「日本マインドフルネス学会」創設、2014年 5月
の日本初となるマインドフルネスの世界的牽引
者、Thich Nhat Hanh が主宰するプラム・ヴィレ
ッジのサイレンス・リトリート1）開催へと続く。
この頃から、医療や心理を中心に臨床応用を目
的としたマインドフルネスは、伝統的な実践仏教
に根ざすマインドフルネスと交差しながら新たな
癒しのメソッドとして社会の関心を集めるように
なった。各種メディアは、マインドフルネスを生
活全般に「安らぎ」をもたらす「万能薬」のよう
に扱う。
欧米では、2000年代初頭からマインドフルネ
スは医療、心理臨床、精神保健、教育、そしてビ
ジネスなど多領域で応用され、MBSR やマイン
ドフルネス認知療法（Mindfulness­Based Cogni­
tive Therapy : MBCT）など構造化されたプログ
ラムの実証研究は増加の一途をたどる。その一方
で、方法論の安易さや社会的側面における負の影

響など、マインドフルネスに対する批判がこの 5
年ほどの間に顕在化し始めた。批判は、マインド
フルネスが価値中立的な方法論として応用される
ことへの倫理的な懸念、個人の癒しに焦点化され
ることによる社会的、構造的問題の不可視化、そ
して白人富裕層に偏った利用実態などに向けられ
ている（Gleig, 2019；池埜，2019 ;Wilson, 2014）。
あらゆる分野にその汎用性が広がり、脳神経科
学も含めた分厚いエビデンスに支えられた臨床応
用されるマインドフルネスの勢いとその価値や倫
理性を問う批判が錯綜する中、アメリカを中心と
して新たなマインドフルネスの胎動が生まれてい
る。それは近年のマインドフルネスへの批判を踏
まえ、仏教瞑想の文脈に再帰しながら個人の癒し
から人と人との「関係性」までを視野に入れた社
会正義の価値に資するマインドフルネスの姿であ
る。「革新的」とも称されるほど臨床応用に成功
したマインドフルネスを第 1世代とするならば、
この新たな動きは「第 2世代マインドフルネス」
の萌芽と位置づけることができる（Horn, 2017）。
第 2世代マインドフルネスの動向は、現段階に
おいて十分に国内で議論されているとは言い難
い。第 2世代の現状と今後について考察すること
は、国内のマインドフルネスのあり方を正視し、
今後の広がりと発展の軌跡を見通すための意義あ
る取り組みになる判断した。
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2．研究目的と方法

上記の問題意識にもとづき、本稿は 2015年
以降、アメリカを中心に議論が始まった「第 2世
代マインドフルネス」の現状と今後の展望を明ら
かにすることを目的とする。個人のストレス低減
やウェルビーイング向上を目的とした MBSR や
MBCT など臨床応用されるマインドフルネス
（以下、臨床マインドフルネス）を第 1世代とし
て位置づけ、その方法や価値基盤を比較検討する
ことで第 2世代マインドフルネスの実態を把握し
ていく。また、第 2世代の参考例としてアメリカ
に拠点を置く NPO 法人 Inward Bound Mindful­
ness Education（iBme）が開発した青少年対象の
マインドフルネス・プログラムを取り上げる。最
終的には、個人から関係性、内的志向から外的志
向、そして健康から社会正義など多次元のレベル
における変容を第 2世代に見いだし、国内におけ
るマインドフルネスの将来を展望してみたい。
方法として、探索的な研究パラダイムに則り、
批判的文献レビュー法（Levy & Ellis, 2006）にも
とづいて本研究目的を分析ポイントとしながら幅
広い文献の論点整理を行った。文献は、書籍、学
術論文、メディア記事、主要機関のウェッブサイ
トなどを含む。また、両筆者の 5年以上にわたる
マインドフルネス・プログラムの指導経験、UCLA
Mindful Awareness Research Center（MARC）にお
ける 1年間のマインドフルネス指導者養成プログ
ラム（Training in Mindfulness Facilitation : TMF）
の修了経験、第 2執筆者の iBme プログラムの指
導経験などを互いに分かち合い、その省察と文献
との比較を繰り返しながら第 2世代マインドフル
ネスの特徴を描写するように努めた。
以下、最初にアメリカにおける第 1世代マイン
ドフルネスの出現過程を振り返り、その発展経緯
と近年の批判点との関連性を浮き彫りにする。次
に、第 1世代との比較から第 2世代マインドフル
ネスとはどのようなものか、その固有性を抽出
し、iBme による実践を具体例として紹介する。
最後に、国内における第 2世代の位置づけと今後
の動向を見通してみたい。
尚、本研究の目的は、あくまでも第 2世代マイ

ンドフルネスの固有性の描写にあり、筆者らは第
1世代の方法や価値の重要性が損なわれるべきで
はないという立場にある。本稿は、多様なマイン
ドフルネスが今後発展していくことが望ましいと
いう筆者らの意図にもとづいていることをここに
明示しておく。

3．第 1世代マインドフルネスの発展経緯

3.1．萌芽
2000年以降のアメリカ社会におけるマインド
フルネス興隆の源泉は、1976年に Jack Korn­
field、Joseph Goldstein、Sharon Salzberg、そして
Jacqueline Schwarz らによって設立されたアメリ
カ初のヴィパッサナー瞑想を中心としたリトリー
ト施設、Insight Meditation Society（IMS）にある
と見ていいだろう（Gleig, 2019；田中，2003 ;
Wilson, 2014）。その後 1988年、Kornfield がサン
フランシスコ郊外に立ち上げた Spirit Rock Medi­
tation Center とともに、両瞑想センターは仏教瞑
想の世俗化を進め、マインドフルネス・ブームの
端緒となっていった。
IMS、Spirit Rock は、東南アジアに根ざすテー
ラワーダ（上座部）仏教の瞑想法を無我、空、縁
起、解脱、涅槃といった来世志向ではなく、個人
の苦悩からの解放という現世利益に見合うように
世俗化を試みた（Fronsdal, 1998）。IMS 創設者の
4人は、タイや当時のビルマで瞑想修行に勤しん
だ後に帰国した 20歳代の若き指導者であった
（Kornfield, 2007）。帰依すべき僧侶や寺院をもた
ず、彼らの大志はアメリカ社会で生きづらさを抱
える人々の癒しに向けられていった。4人による
手探りながらも革新的な仏教瞑想法の改訂は、次
の 3つの側面から読み取ることができる（Korn­
field, 2007, 2011 ; Silberman, 2010）。
第 1に共同指導法の採用を挙げることができ
る。一人の指導者、あるいは一つの宗派や系譜に
とらわれず、複数の指導者の協力体制から瞑想法
をコミュニティに提供する方式をとった。中でも
Salzberg や Schwartz など女性指導者が IMS 設立
当初から参画し、仏教における男性優位の指導体
制を根本から見直した。いわゆるチームアプロー
チによって瞑想法の伝授が一般市民に対して行わ
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れるようになり、そこにはアメリカの文化的価値
に合致しやすいリベラルで立場の違いを超えた協
力関係が生まれていった。
第 2に、瞑想法の多様化を指摘することができ
る。特定の宗派に依拠された瞑想実践にとらわれ
ず、テーラワーダ仏教の洞察瞑想（insight medi-
tation）を軸としながら、チベット仏教に由来す
るゾクチェンの導入、洞察瞑想と慈悲瞑想のカッ
プリング、さらにヨーガ・プラクティスの統合な
ど瞑想法のグロサリー化が進められた。その結
果、IMS、Spirit Rock ともにバラエティに富んだ
リトリート・プログラムを提供する土壌が育つこ
とになった。
第 3として、臨床心理学との融合がある。

Kornfield によって設立された Spirit Rock では、
瞑想法と心理臨床というハイブリット形式のリト
リート・プログラムを推進する。Kornfield は、
深い瞑想に伴う自己洞察を通じて表面化した未解
決の葛藤やトラウマは、瞑想法だけでは解決しな
いという立場を貫く（Kornfield, 1993, 2011）。あ
らゆる執着やとらわれを手放していくことに専念
するような瞑想法は、生育歴から生じるトラウマ
や深い罪責感などを否認あるいは回避してしまう
危険性がある。このリスクを避けるため、Korn-
field は心理ケアとのハイブリット化を積極的に
果たしてきた。
これら 3点に見られるように、IMS、Spirit

Rock は、仏教瞑想を個人の自由、解放、自己啓
発、自己探求、そして自己実現といった白人系の
個人主義的な価値と呼応するように世俗化するこ
とに一定の成果を挙げた（Wilson, 2014，藤井，
2017）。この IMS、Spirit Rock による仏教瞑想の
世俗化プロセスの延長上に、MBSR の開発と発
展がある。実際、MBSR 創設者である Kabat-Zinn
は、1979年春に開催された IMS でのリトリート
に参加し、瞑想中に得たひらめきから MBSR の
基本構想を構築した（Kabat-Zinn, 2011）。ひらめ
きから半年後の 1979年 9月には、MBSR の最初
の試行がマサチューセッツ大学内のクリニックで
慢性疼痛患者を対象に実施されている。
現世における個人の癒しや苦悩からの解放を目
指した仏教瞑想の世俗化過程は、ここにパッケー
ジ化された介入モデルに行き着き、「マインドフ

ルネス」という名の新たな処方箋が誕生すること
になった。

3.2．エリート化による社会進出
MBSR を介入法としたランダム化治験法にも
とづく精緻な実証研究は、脳スキャン研究も含め
てこの 10年で急増し、現在では年間 100本以上
の論文が報告されている。MBSR 研究は、スト
レス低減、不安抑制、免疫力向上、さらには遺伝
子発現に至る幅広い効果検証に及ぶ。IMS、Spirit
Rock による仏教瞑想の世俗化過程は、「マインド
フルネス瞑想法」「第三世代認知行動療法」など
と称されるエビデンス・ベーストの方法に生まれ
変わり、医療や心理領域に受け入れられていっ
た。
エビデンスは、アメリカに根ざす価値観の一
つ、「科学主義」と呼応する。科学性の裏付けは、
マインドフルネスに潜在する宗教色や神秘性を拭
い去り、医療からビジネス界への波及をもたらし
た。「企業マインドフルネス（corporate mindful-
ness）」と称される企業内外での就労者のストレ
ス管理やリーダーシップ、チームワークの向上を
目的とした各種マインドフルネス・プログラムの
展開が始まることになる。
グーグル発のマインドフルネスにもとづいた社
員教育プログラム「サーチ・インサイド・ユアセ
ルフ（Search Inside Yourself : SIY）」は、世界に
向けて企業マインドフルネスを促進させる原動力
となった（Tan, 2014）。SIY は、マインドフルネ
スと情動知能（Emotional Intelligence : EQ）（Go-
leman, 1996）を連動させ、EQ の向上を通じた仕
事のやりがい、リーダーシップ、創造性、自己認
識力、そして人間関係力の涵養を目指すプログラ
ムである。
注目すべきは、マインドフルネスが既存の企業
組織にできるかぎりスムーズに浸透するよう巧妙
な戦略がとられた点である。Kucinskas（2019）
はエスノグラフィ研究を通じて、最初は企業内の
一部のエリート管理職を起点にマインドフルネス
を広め、徐々に組織内に浸透させ、やがては企業
が求める人材育成に合わせた方法に改訂していく
プロセスを描写した。
例えばグーグルの場合、SIY 創始者の Chade-
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Meng Tan は、元はグーグル社員であった。Tan
は、当初ストレス低減の目的でマインドフルネ
ス・プログラムを社員に提供した際、社員は見向
きもしなかったという。彼は瞑想実践者で名の通
っていた Mirabai Bush と連携し、技術系社員が
抱く「コミュニケーション能力の不安」に着目し
た2）。そのニーズに応えるべく、マインドフルネ
ス瞑想に EQ 向上を組み合わせて SIY を開発す
るに至った。SIY は「グーグル・オリジナル」と
いう起業意識の高いグーグル社員の価値観とも呼
応し、多くの賛同を得ることになった。このよう
に、企業マインドフルネスは企業内の理解者、そ
れも管理職エリートを取り込み、組織の構造を変
えることなく浸透していくことになる。
シリコンバレーのトップ企業の名は、マインド
フルネスのブランド化も促した。現在でも「あの
グーグルも注目する～」といったキャッチフレー
ズでマインドフルネスが語られることが少なくな
い（サンガ編集部，2015）。主要メディアは、ハ
リウッド女優、プロスポーツ選手、有名起業家、
そして国会議員らをマインドフルネス実践者とし
て紹介する。そしてハーバード、エール、コロン
ビア、スタンフォード、UCLA など主要大学に
おけるマインドフルネス研究機関の設置も続いて
いった。
ブランド化は、マインドフルネス瞑想を「クイ
ックなストレス対処法」として商品化を促進さ
せ、商品化はマーケティングの軌道に乗って資本
主義、マテリアリズムにマインドフルネスを組み
込む（飯塚，2018 ; Purser, 2019）。その結果、マ
ーケティングそのものが「マインドフルネスとは
何なのか」を規定していく構造が生まれるように
なったと考えられる（Kucinskas, 2019）。

4．第 1世代マインドフルネスに向けられ
た批判

上記のプロセスを経てアメリカ社会に受け入れ
られたマインドフルネスは、2015年以降、批判
の声にさらされるようになる。批判の内容は、1）
倫理性のあいまいさ、2）組織構造的、社会的問
題の不可視化、そして 3）スピリチュアル・バイ
パッシングの危険性、という 3点から読み解くこ

とができる。以下、それぞれの批判点について説
明する。

4.1．倫理性のあいまいさ
最初の批判は、マインドフルネスに包含される

「倫理性」の問題である。大谷（2018）は、臨床
応用される第 1世代マインドフルネスは、仏教の
基本的真理である四聖諦3）の最終段階である「苦
滅」に至る 8つの道（八正道4）：正見・正思惟・
正語・正業・正命・正精進・正念・正定）のう
ち、7番目の「正念」のみを「選り好み」した結
果、生まれたものという見解を示す（p.31）。
八正道は 3つの支則、すなわち倫理的側面であ
る「戎 sila」（正語・正業・正命）、洞察による智
慧に当たる「慧 panna」（正見、正思惟）、そして
平静さを表す「定 samadhi」（正精進・正念・正
定）に分類することができ、3つを合わせて「三
学 tisikkha」と呼ばれる。
このことを踏まえ、大谷（2018）は以下のよう
に続けている：

おおまかではあるが「三学」を臨床知見に
当てはめると、適切な行動（戎）、落ち着き
（定）、健全な思考（慧）となり、このシステ
ムの修練と実践によって充実した生活の営み
と、豊かな人間性の育成が可能となる。〈八
正道〉のどれか一つが欠けると「三学」のバ
ランスが崩れ、もはや機能しない。これこそ
が、マインドフルネスが“ディバンドリン
グ”（選り好み：筆者挿入）されたことへの
懸念である（p.31-32）。

認知制御を効果機序として医療化されたマイン
ドフルネス瞑想は、価値中立的な処方箋として普
及することになった（Leonard, 2016）。医療から
ビジネス、教育、さらに軍隊のトレーニングにま
でマインドフルネスの適用範囲が広がり、その適
用における倫理的枠組みが問われている（Bra-
zier, 2018）。「マインドフル・スナイパー」と揶
揄されるように、軍隊における敵への射撃効率を
高めるためにマインドフルネスが用いられるの
は、倫理的な見地から疑問が呈される（Cayoun,
2017）。倫理は、マインドフルネスのあり方を問
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う根本的な問題として 2010年以降に顕在化して
きた。

4.2．組織構造的、社会的影響の不可視化
第 2の批判は、マインドフルネスが問題を個人
に帰結させ、組織構造的、さらには社会的な影響
を不可視化することに加担しているという見解で
ある。「企業マインドフルネス」を例にとると、
マインドフルネスをストレス対処のための処方箋
として位置づけることで、問題解決を個人に委ね
てしまい、企業の構造的な問題を隠してしまうリ
スクが潜在していると見なす（Gelles, 2015 ;
Purser & Loy, 2013）。マインドフルネスによって
個人の生産性と満足度が高まり、企業の利益にも
つながるという一見すると企業と就労者のウィ
ン・ウィンの関係の背後には、問題を個人化さ
せ、結果的にストレスを生み出す構造を助長する
ことになりかねない、という主旨の批判である
（Kucinskas, 2019 ; Purser, 2018, 2019）。
企業にとどまらず、マインドフルネスはアメリ
カ社会に根深い差別構造をも助長しかねない点が
指摘されている。マインドフルネスの浸透は、白
人系ヘテロセクシュアルというマジョリティの不
可視化された特権や偏在するパワーの存在、さら
に格差、偏見、あるいは差別といった未解決の問
題に対して見て見ぬふりをする社会構造を強化し
ている、という批判の声である（Magee, 2016 ;
Sherrell & Simmer-Brown, 2017）。
マインドフルネスの起点ともいうべき IMS、

Spirit Rock は、東南アジアに根ざす仏教瞑想をア
メリカ社会に生きる人々の癒しや心の解放のため
に世俗化し、リトリート形式によるプログラムを
開発、推進していった。しかし、そのまなざし
は、当初はあくまでも個人に向けられたものであ
った。そして、白人系の個人主義、普遍主義とい
う文化・価値観に合致した方法を発信してきたと
いえる（Wilson, 2014）。IMS 設立者の一人であ
る Goldstein は、「発足から今日まで IMS コミュ
ニティが白人中心であったことを問題視すること
はなかった」と述べ、「多様性に応答するために
は IMS の組織文化の改編が必要である」との見
解を示している（Gleig, 2019 : 166）。
IMS、Spirit Rock から医療化、ブランド化、商

品化に至ったマインドフルネスは、マイノリティ
を遠ざけ続けてきた。マインドフルネスはトップ
企業やエリート集団の価値体系に沿うように変容
を重ね、ネオ・コロニアリズムともいえる白人系
マジョリティにとって都合のいい言説に置き換え
られていった（Gleig, 2019）。統計的にもマイン
ドフルネス実践者の 80％近くを白人系が占める
現状を示す（Morone et al., 2017）。
マインドフルネスのプラクティス中、差別によ
る苦悩を訴えるマイノリティ参加者に対して、多
くの白人系指導者が「マインドフルになってすべ
てをあるがままに受け入れなさい」といった示唆
を与えることが少なくない（Treleaven, 2018）。
マインドフルネスが白人系に偏って普及し、問題
を個人化することによって、そのブームがマイノ
リティの直面する社会的排除や差別構造の不可視
化を助長しているという視点は、第 2世代マイン
ドフルネスの発現に大きく影響することになる。

4.3．スピリチュアル・バイパッシングの危険性
マインドフルネスの効果が多次元のレベルから
実証され、「脳の構造が変わる」とまでもてはや
される中、マインドフルネスがストレスや悩みの
解消をもたらす万能薬であるような誤解を生む傾
向が生まれている。しかし、マインドフルネス瞑
想だけではトラウマや実存的な苦悩からの解放は
得られないという点が理解されないまま、瞑想に
万能性を求める人が少なくない現状が危惧されて
いる（Kornfield, 1993 ; Treleaven, 2018）。
「スピリチュアル・バイバッシング」とは、「ス
ピリチュアルな考えやプラクティスを用いて未解
決の情緒的問題、心的外傷、そして未処理の発達
上の課題などに直面することを避ける傾向」と定
義される（Welwood, 2002）。臨床マインドフルネ
スのプラクティスでは、想起される思考や感情に
とらわれず、手放していくという認知的プロセス
を訓練する。しかし、人によっては過去に生じた
トラウマ記憶を手放すことに没頭してしまい、ト
ラウマ記憶の否認や回避を強化してしまうことに
なりかねない。瞑想法に聖なるものや神秘性を付
与することで、さらに問題の回避が促され、結果
的に異なる指導者や実践の機会を探し求めてさま
よう「瞑想難民」と称される人々が生まれてしま
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う現状も報告されている（ナラテボー・魚川，
2016）。
「『今、この瞬間、マインドフルに』という瞑想
指導は、その人の苦悩や痛みを軽んじることにな
りかねない」。これはトラウマに配慮したマイン
ドフルネス瞑想のあり方を発信する David Tre-
leaven の言葉である（Treleaven, 2017 : 26）。彼
は、マインドフルネス指導者の多くがエリート主
義にもとづく見せかけの親切心によってトラウマ
の問題を過小評価していると批判する。Treleaven
はまた、マインドフルネス指導者の中にはトラウ
マに対する専門的知識をもたず、瞑想法のガイド
ラインに固執することで、スピリチュアル・バイ
パッシングを強化している現実に気づいていない
人も多数存在していると指摘する。

以上、第 1世代マインドフルネスは、1970年
代に設立された IMS、Spirit Rock などの先駆的
な瞑想センターによって世俗化された仏教瞑想法
を端緒に、医療化、ブランド化、商品化を経て資
本主義に組み込まれ、白人系の価値観に沿った個
人の癒しと解放のためのメソッドとして普及して
いったことわかる。そして、問題を個人のとらえ
方に帰結させることで組織的、社会的問題を不可
視化し、白人系マジョリティの都合のいいように
マインドフルネスが適用されるという「倫理のゆ
らぎ」を生み出した。また、第 1世代マインドフ
ルネスは「家族葛藤に由来する苦悩やトラウマ
も、個人のとらえ方を変えることで解消できる」
といった誤解も生じさせ、「万能薬」という神話
性さえ抱え込んでしまったといえる。

5．第 2世代マインドフルネスの萌芽

第 2世代マインドフルネスとは、「社会正義の
価値と倫理に根ざし、今、この瞬間の澄みわたる
気づきと慈しみ（コンパッション）の涵養を通じ
て体現されるインタービーイングの心性から社会
的弱者の包摂に向けたアクションを生み出す営
み」と表すことができる。
この新たなマインドフルネスのあり方は、2015

年以降の第 1世代マインドフルネスへの批判やマ
インドフルネスの再構築を論じた文献・資料の精

査と両執筆者による実践経験との間を相互往復す
る中で抽出された。
そして、この相互往復は「倫理性」「関係性」

そして「社会変容」という 3つの側面に焦点を当
てることで第 1世代と第 2世代の相違点を明らか
できることを示した。第 2世代の出現過程には、
世俗化される以前の仏教瞑想に込められたマイン
ドフルネスの本質的意味に回帰し、現代社会が抱
える孤立や排除に向き合うための探求の軌跡が刻
まれている。

5.1．「倫理性」の再獲得
テーラワーダ仏教の僧侶であり仏教研究者でも
ある Analayo は、テーラワーダ仏教の根本指針
であるパーリ経典に記されたマインドフルネスの
語源「サティ sati」に再帰し、第 1世代が見落と
した倫理性の再獲得をマインドフルネスに求める
（Analayo, 2003, 2018）。Analayo は、マインドフ
ルネス瞑想の起源ともいえる仏教瞑想法のいわば
マニュアルとされる「念処経（Satipatthana
Sutta）」を検証し、念処経では sati を正念
（samma sati : right mindfulness）と邪念（muccha
sati : wrong mindfulness）に区別している点を重
視する。そして、その違いに言及しないままマイ
ンドフルネスが語られていることに懸念を表す。
正念とは、「誤った考え、誤った語り、誤った振
る舞い、そして誤った暮らし方を克服しようとし
たり、それらを正そうとするときに生まれる気づ
き」と定義される（Analayo, 2003 : 50）。
臨床マインドフルネスでは、呼吸などに注意を
向け、移ろいゆく思考、感情、感覚などをありの
まま感受し、習慣的な反応をしないで、ただ意識
を向け、気づき、また呼吸に意識を戻していくよ
うに人々を導く。このような注意制御にとどまら
ず、自動的に心に訪れる思考や感情、あるいは記
憶が健全なものかあるいは不健全なものなのかを
探求していく「倫理的要素」が加わり、その探求
を「忘れない」「思い出す」ところに sati の本質
的な意味が見いだされる（Analayo, 2013 ; Bodhi,
2011；藤田，2014）。
さらに念処経において、sati は「誠実でバラン

スの取れた見方（diligent）」と「明晰な理解
（clear knowing）」という心の状態と合わさること
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で初めてその機能が作動し、そこには「正知」と
よばれる観察されたことへの「知的な処理プロセ
ス」が内在する（Analayo, 2003，井上・大谷，
2018）。決して「今、この瞬間へのあるがままの
気づき」という認知機能だけで sati を語ること
はできない。これら sati の本質的な意味と機能
を踏まえ、Analayo（2018）はマインドフルネス
とはまわりの人々、そして自分自身に対して賢明
で慈愛に彩られたケアのエトスを導くような倫理
によって導かれなければならないと主張する。
sati に備わる倫理性は、マインドフルネスが商
品化を通して資本主義、新自由主義の補完道具に
陥らないためのゲートキーパーとなり得る。倫理
的枠組みは、思考や感情をただ手放すのではな
く、その内容への「思惟」を通じて自分の置かれ
た立場やまわりの状況を冷静に見つめ、自分のあ
るべき姿の確信と、とるべき行動の創出を可能に
する。このように、第 2世代は倫理性に導かれた
思惟を大切にし、自己の内省や洞察を深めるとこ
ろにマインドフルネスの意味を見いだそうとして
いる。

5.2．「関係性」への再帰
第 2世代マインドフルネスは、社会的に孤立し
苦悩の内にある人々との「関係性」を包含し、社
会正義の価値に資するアクションのあり方まで概
念的枠組みに位置づける。第 2世代における「関
係性」へのまなざしは、マインドフルネスが白人
系マジョリティの個人主義の価値と呼応し、個人
の内的な癒しや解放のみを目指そうとしたことに
対する問題意識から生まれた。
パーリ語の仏教経典研究に造詣が深く、仏教心
理学会会長でもある井上ウィマラ氏は、マインド
フルネスとは元来、個人レベルの瞑想法に落とし
込められるものではないと指摘する（井上，
2013）。井上氏は、念処経（Satipatthana Sutta）に
おける「念処」（ satipatthana）とは、 sati と
upathana が合成された言葉であるという解釈を示
す（井上・大谷，2018 : 62）。そして、upathana
とは「近くに（upa）に立つ（thana）」、すなわち
「ケア」という意味を表しており、マインドフル
ネスには根源的に「世話をする」あるいは「ケ
ア」という文脈のなかで真意が創出されると井上

氏は述べる（池埜，2019）。
また、念処経の「折り返し句（refrain）」にお
いて、瞑想のモードは自分の内的なものだけでは
なく、外的なもの、そして内的・外的が互いに交
差する部分へも向けられるように示唆されている
（Analayo, 2003；井上，2013；スマナサーラ，
2016）。つまり sati とは、自分の思考や感情への
気づきだけではなく、他者、そして他者との関係
性への気づき、つまり内向・外向の両側面が備わ
っていると見なすことができる。
例えば、念処経の文脈において呼吸瞑想に取り
組む場合、自分の呼吸、他者の呼吸、自他の呼吸
が気づきの対象となり、無常や無我の感性を耕し
ていく。井上氏は、この 3つの視点を「主観的、
客観的、間主観的」と表現する（井上・大谷，
2018）。sati の本来的な意味にもとづくと、マイ
ンドフルネスとは個人の内的な気づきにとどまら
ず、人間関係への気づきとケアの心性に結びつく
心身の営みであることがわかる。
実践上の見地からマインドフルネスに「関係
性」へのまなざしを求める有色系マイノリティ
（people of color : POC）の声は、第 2世代の構築
に大きく貢献した（King, 2018 ;Magee, 2016 ;
Yang, 2018）。POC のマインドフルネス実践者や
指導者は、マインドフルネス・プログラムでは偏
見や差別に伴う痛みや苦悩は「個人のとらえ方の
問題」としてラベル化され、矮小化されてしまう
ことが少なくないと述べる。
「人種などの概念に固執することは仏教の教え
にそぐわないことだ。こんな目に遭うために参加
したのではない」。これは Spirit Rock でのリトリ
ート中、一人の POC が人種差別を受けてきた苦
悩を吐露した際、他の白人系の参加者が放った言
葉である（King, 2017）5）。この場にいた POC の
ためのマインドフルネスを推進する Ruth King
は、差別や偏見など社会構造に由来する苦悩の表
出は、多くの白人系の参加者を防衛的させると述
べる（King, 2018）。そして、これら白人系の一
部にとって社会問題とマインドフルネスは相容れ
るものではなく、そのような話を持ち出すことは
「ルール違反」と見なしてしまうのだという。
しかし、差別という人と人との「関係性」によ
って生み出された深い痛みからの回復は、人間関
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係によってしか成し得ない（van der Kolk, 2017）。
許しと慈愛に満ちた指導者との関係、そして同じ
痛みを通じて信頼が深化していく同胞とのつなが
り、すなわち「サンガ」の形成をマインドフルネ
スの核に位置づけないかぎり、POC の苦悩に寄
り添うことはできない。POC のみならず、「瞑想
難民」に象徴される深い家族葛藤やトラウマをか
かえる人々にとっても、マインドフルネスに関係
性の回復という視点が備わらないかぎり、問題の
否認や先送りが生じてしまう。第 2世代は、この
ような第 1世代では曖昧にされていた関係性にお
けるマインドフルネスのあり方を模索する中で萌
芽してきたと思われる。

5.3．「社会変容」へのまなざし
社会的弱者の包摂を視野に入れた「社会変容」

に資する第 2世代マインドフルネスの模索は、先
述の POC からの問題提起に加え、社会参画仏教
（Socially-Engaged Buddhism）6）の推進者によって
も続けられている。その一人、テーラワーダ仏教
僧侶で仏教研究者でもある Bhikkhu Bodhi は、マ
インドフルネスを社会変容に資するものに発展さ
せることは、初期仏教の理念においても、また深
刻な社会的排除や孤立を生み出す現代社会に一石
を投じるためにも重要な課題であると述べる

（Bodhi, 2016）。彼は、「仏教徒グローバル救援機
関（Buddhist Global Relief）」の創設者として、世
界の貧困問題に対する救援活動を展開している。
Bodhi は、「社会変容」の価値と方法をマイン
ドフルネスの概念に組み入れようとする。その試
みは、1970年代以降のアメリカを中心としたマ
インドフルネスの変容過程を精査してまとめられ
た 4類型の中に表わされている（Forbes, 2017）。
4類型とは、1）「伝統的（classical）マインドフ
ルネス」：テーラワーダ仏教に伝わる伝統的な瞑
想法、2）「世俗化による治療的（secular therapeu-
tic）マインドフルネス」：MBSR や MBCT など
医療や心理領域で用いられるマインドフルネス、
3）「世俗化による手段的（secular instrumental）
マインドフルネス」：企業や教育現場で応用され
るマインドフルネス、そして 4）「社会変容（so-
cially transformative）マインドフルネス」：社会的
弱者の擁護を視野に入れたマインドフルネス、と
して表される。
図 1は、横軸にマインドフルネスの指向性（内
向：自己の内的変容↔外向：他者との関係性の変
容）、縦軸には対象（個人↔集団）という 2つの
軸を交差した座標軸を作成し、上記 4類型を布置
することで第 1世代から代 2世代への変遷過程を
可視化したものである。

図 1 B. Bodhi によるマインドフルネスの 4類型と変遷過程（筆者らによる作成）
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Bodhi は、4番目の「社会変容マインドフルネ
ス」を構築するためには、第 1世代マインドフル
ネスだけでは不十分であり、他者の苦しみを癒す
具体的なアクションに通じる「良心に満ちた慈し
み（conscientious compassion）」との統合が不可欠
であると述べる（Bodhi, 2011, 2015）。彼は、個
人化、道具化された第 1世代には社会正義の価値
体系が抜け落ち、初期仏教が説く社会調和の理念
からかけ離れていることに警鐘を鳴らす（Bodhi,
2015）。
「マインドフルネスは社会変革のためのもので
はない」。社会参画仏教の立場からマイノリテ
ィ・エンパワメントのためのマインドフルネスを
模索している Edwin Ng は、社会変容を話題にす
ると白人系のマインドフルネス推進者の多くは必
ずこう述べるという（Ng, 2016）。「社会変容」の
言説は「白人系に潜在する脆弱さ（White Fragil-
ity）7）」を刺激し、受容しようとする白人系の実
践者や指導者は少ない（Ng & Purser, 2015）。ま
た、心理治療のパラダイムでマインドフルネスを
実践者する者にとって、「社会変容」はマインド
フルネスに政治性を加えるように感じられ、違和
感を抱くかもしれない。
しかし、これまで見てきたように個人から集
団、内的な気づきから関係性への気づきへとマイ
ンドフルネスの射程を広げていく中で、社会構造
上の差別や不平等への洞察が涵養されていくこと
はむしろ自然なことであろう（Bodhi, 2016）。そ
の中から発露される社会正義の価値をマインドフ
ルネスの概念的枠組みに包含していこうとする第
2世代は、sati の意味体系と倫理基盤に照らし合
わせても不合理とは言えず、無視することのでき
ない探求になると考える。

6．第 2世代マインドフルネスの実際
──iBme の挑戦

2010年以降、IMS や Spirit Rock も第 2世代を
意識し、POC や LGBTQA＋のためのリトリート
やマイノリティのステータスにある指導者養成を
積極的に推進するようになった。POC、LGBTQA
＋など社会的に抑圧された人々が参加しやすく、
固有の苦悩からの解放と具体的なアクションの創

出を目的としたマインドフルネス・プログラムを
先駆的に創設した機関として、カリフォルニア州
オークランドに拠点を置く East Bay Meditation
Center やワシントン DC の Insight Meditation
Center of Washington（IMCW）などを挙げること
ができる。それぞれ、MBSR のような通所型と
数日単位の集中的なリトリート型など多様な形式
のプログラムを開発している。
ここでは、第 2執筆者が 2年にわたって参加し
た Inward Bound Mindfulness Education（iBme）に
よる青少年向けのリトリート・プログラムに焦点
を当て、第 2世代マインドフルネスの姿を概観し
てみたい。

6.1．iBme の概要
iBme は NPO 法人として 2010年、アメリカ・

ワシントン DC で設立された。今日まで 10年に
わたってアメリカ全土、カナダ、イギリスでティ
ーンエイジャー（以下、ティーン）に向けたマイ
ンドフルネスのリトリートを展開してきた
（iBme, 2020）。近年では年間 12の地域、総勢 400
名以上のティーンが、主に夏休みや冬休みを利用
して iBme のプログラムに参加している。参加の
動機は親や学校の先生からの勧めが多いものの、
中には自ら瞑想に興味を持ち参加するティーンも
いる。また、スクール・ソーシャルワーカーなど
による地域へのアウトリーチを通じて、低所得者
層のコミュニティからティーンをリクルートする
こともある。
第 2執筆者は 2018年及び 2019年、2年にわた
って南カリフォルニアで開催された iBme による
ティーン・リトリートにメンター8）として参加
し、リトリートがもたらすティーンの変容を目の
当たりにしてきた。リトリート中、ティーンたち
は、真正さ、受容、コンパッション（慈しみ）、
優しさに抱擁された環境のもとで学校、家庭、社
会生活の中で感じている、あるいは無意識に受け
流している社会的な圧力、ストレス、そしてトラ
ウマの存在に気づきを深めていく。そして、あり
のままの自己を受け入れる心地よさをコミュニテ
ィの中で体感しながら、心を解放していくのであ
る。2019年の参加者のうち、約 3分の 1は 2018
年からのリピーターであった。一週間ほどの
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iBme リトリートの経験がティーンたちの人生に
何らかの影響を及ぼし、その後も彼らの拠り所の
一つとなっていることがうかがえた。

6.2．iBme による仏教瞑想の再文脈化
ティーン向けリトリートの発祥は、IMS であ

る。最初のリトリートは 1989年に開催された。
iBme の創始者で、現在ディレクターを務める
Jessica Morey は、14歳で初めて IMS のティー
ン・リトリートに参加し、以来アメリカ国内やア
ジア諸国でのマインドフルネスの実践を通じて自
己に向き合ってきた。同時に、マインドフルネス
をベースにしたティーン教育の重要性を自身の経
験から実感し、リトリート・システムの世俗化と
コミュニティ構築を目的として 2010年 7月、
iBme を NPO 法人化した（iBme, 2020）。
iBme においても、仏教瞑想法の世俗化や再文

脈化を通じてプログラムが開発された。iBme で
は、仏教用語や合掌などの仏教的ジェスチャーは
意図的に排除する。しかし、リトリートの端々に
は伝統的な仏教実践のエッセンスが盛り込まれ、
その価値は確実に受け継がれている。この継承を
示す 2つの側面を紹介したい。
一つは、リトリート中は、毎日「法話（Dharma

Talk）」ならぬ「智慧の話（Wisdom Talk）」と呼
ばれる講話の時間が設けられている点である。講
話の多くには、マインドフルネス実践に対する抵
抗や疑念への寄り添いや、指導者自らが過去に経
験した苦しみ、そこから学んだ気づきなどが盛り
込まれる。そして、彼らの語りから得た共感、勇
気、そしてひらめきがティーンにとって実践継続
の糧となる。
もう一つは、リトリートに参加するティーン
は、仏教用語で五戒（不殺生戒、不偸盗戒、不邪
婬戒、不妄語戒、不飲酒戒から成る、仏教在家信
者が守るべき基本的な五つの戒）を受けることに
ある。リトリート初日と最終日に世俗化された五
戒の唱和が行われる。内容はティーンに分かりや
すいシンプルなもので、上から強制されるのでは
なく、自らの意志で実践しようと思えるような表
現が使われている。また、リトリート最終日のク
ロージング・セレモニーでは、仏教の三帰依
（仏・法・僧を拠り所にすること）の教えが紹介

される。ここでは、ブッダ、仏法、サンガなどの
仏教用語を世俗化し、内的調和（Inner good-
ness）、智慧、コミュニティへと言葉の差し替え
が行われている。

6.3．iBme リトリートの概要
iBme リトリートは通常 5泊 6日で、1日のス
ケジュールは沈黙の時間と沈黙が解かれる時間が
交互に組み合った構成をとる。1日計 4時間から
6時間に及ぶ沈黙の時間帯には、集中瞑想、歩行
瞑想、慈悲瞑想、そして太極拳やヨガなどのボデ
ィーワークが盛り込まれる。それらを通して、テ
ィーンたちはありのままの自己に気づく力を培
う。また、沈黙が解かれる時間帯には、スポー
ツ、アート、音楽、ディスカッションなどのワー
クショップが開催されたり、ティーンが自由に遊
んだり、友達を作ったりできる時間が設けられて
いる。
さらに、6名から 7名のティーンと 2名から 3
名の大人で構成される小グループの分かち合いが
1日に 2回開催される。この分かち合いでは「関
係性におけるマインドフルネス（Relational Mind-
fulness : RM）9）」のプラクティスが繰り広げられ
る。iBme は RM を重視する。その理由は、リト
リート中の生活と日常生活の親和性を高め、連続
性を保つことにある。リトリートで養われた
「今、ここ」に心を寄せる態度やいたわりと優し
さに彩られた人とのつながり感を日常の人間関係
に体現させていくため、RM のプラクティスはテ
ィーンの大きな支えとなっていく。
リトリート最終日の前夜には、コミュニティ・
シェアと呼ばれる発表会やダンスパーティーが開
催される。ここでティーンたちは、酒やドラッ
グ、スマートフォンの力を借りず、何者にもなろ
うとせず、ただありのままの自分を表現し合う時
間の豊かさを体験する。自己に向き合う沈黙の実
践と、他者と心を込めてかかわる関係性の実践を
住来することが、ティーンたちに気づきと変容を
もたらす要因となっている。

6.4．iBme リトリートの指導体制
リトリートの指導者（現場ではティーチャーと
呼ばれる）は、通常 1回のリトリートにつき 3か
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ら 4名、年齢は 30から 40代の若手指導者が抜擢
される。彼らの多くは Morey と同様、10代から
20代で瞑想実践に出会い、皆 10年以上の瞑想経
験を持つ。それぞれ教育や福祉、医療などの現場
で働きながら、所属するコミュニティや瞑想セン
ターなどで瞑想実践やリトリートの指導に従事し
ている。Salzberg、Goldstein、Kornfield らから直
接指導を受けた者も多い。
ティーン・リトリートの指導者になるために
は、計 100日以上のサイレント・リトリートの経
験が求められる。そのうち最低一度は 28日間連
続のリトリートを経験していることが条件とな
る。また、2年以上の瞑想指導経験と 2人以上の
シニア指導者からの推薦が必須とされる（Galla,
2016）。
第 2執筆者が参加した南カリフォルニアでのリ
トリートは、両年ともにティーン約 40名、iBme
から派遣されたティーチャー 4名、リトリート・
マネージャー 1名、メンター約 10名で構成され
ていた。原則として、大人 1人に対して 2名から
3名のティーンの割合が保たれている。
メンターの中には、メンタルヘルス・コーディ
ネーターと呼ばれるスタッフが 1名含まれ、通常
心理カウンセラーや精神保健ソーシャルワーカー
が抜擢される。リトリート中にティーンがトラウ
マ反応や精神的な不安定さを経験した際、専門的
なサポートを提供できるようにするためである。
指導スタッフはリトリート前日から会場入り
し、丸一日かけて大人だけのスタッフ・トレーニ
ングを受ける。トレーニングの目的は、まず大人
側が自己知覚を深め、信頼に満ちたグループ、サ
ンガに抱擁される経験を共にすることにある。そ
して、自分がその場に「在ること」の価値を深く
感受していく。ティーンと同様、沈黙と RM の
実践を住来することによって、自己理解とスタッ
フ同士の絆を深め、翌日からティーンを包摂して
いく「器（container）作り」が行われる。
小グループや寄宿舎でティーンと密接に関わる
ことが多いメンターには、ティーンとの共感的な
関わりによって無意識のうちに「インナー・ティ
ーン」（内在化された 10代の頃の自己像）が表出
され、メンター自身の過去の痛みや苦悩を再体験
することもある。「インナー・ティーン」は、参

加しているティーンへの逆転移反応を引き起こす
要因にもなり得る。そのため、メンターの支えを
指導者の一人が担当し、リトリート中の燃え尽き
防止や共感疲労の軽減を果たすシステムが備わっ
ている。
リトリート中、大人側はティーンに何かをさせ
たり、教えたりする存在ではない。大人のスタッ
フは、ティーンと共に在り、互いに包摂し合う存
在であることを再認識していく。そして、自己の
在り方そのものがティーンのロールモデルとなっ
ていくことに幾度となく気づかされる。つまり、
ティーン・リトリートは大人側にとっても自己へ
の気づきや変容を体験できる機会となる。この喜
びを実践仲間やティーンと共有できることに魅了
された大人たちが、毎年ボランティアでリトリー
トに戻るようになり、現在 iBme には 100名を超
えるスタッフ・コミュニティが形成されるに至っ
ている。

6.5．iBme の価値体系
iBme の核となる価値は、公平さ、多様性、正
義である。どんな立場や環境に置かれたティーン
にも平等に参加資格が与えられ、参加しやすい条
件を整えようとしている。リトリートの運営費の
みならず、ティーンの参加費の大半が寄付によっ
て賄われ、経済的な困窮状態にある家庭からも参
加できるように配慮されている。2017年の iBme
年次報告書によると、参加費の一部、あるいは全
額を奨学金によって補償されたティーンは、全体
の 57％に及ぶ（iBme, 2017）。これは、「白人富
裕層がアクセスしやすいマインドフルネス」とい
う批判に応答した取り組みといえる。
また、参加ティーンの約半数が POC であるこ
とも特徴として挙げられる。iBme では、2019年
夏より有色系マイノリティのティーン（Teen of
Color）のリトリートが開催されている（iBme,
2020）。多様性の尊重は指導者やメンターにも反
映され、このリトリートでは大人全員が POC で
構成されるように意図的なメンバー選択も行われ
ている。
ジェンダーについても、ティーンの中で自ら

LGBTQIA＋であると認識する参加者が 32％を占
め、大人の中にも必ず数名の LGBTQIA＋が含ま
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れるように配慮されている（iBme, 2017）。iBme
はマインドフルネスの実践が潜在的な差別や暴力
性への気づきを耕し、痛みを抱える自分自身、他
者、そして社会全体へのコンパッションを涵養で
きるように発展を続けている。

以上、iBme によるプログラムは低所得家庭、
POC、そして LGBTQA＋など社会的に弱き立場
に置かれている青少年を積極的に包摂し、指導者
の一部もその固有の痛みを共有できるマイノリテ
ィから構成されている。プログラムは明確な倫理
的枠組みを背景に、今、この瞬間に心身を置き、
安らぎの中で他者とのオープンなかかわりが涵養
されていくように工夫されている。親愛に満ちた
サンガともいえる絆は、RM のプラクティスを土
台に深化していく。そのつながりの中でティーン
たちは孤立せず、癒やされ、安心の中で人生観を
育て、社会において取るべき行動を探求していく
ことができる。
上記の iBme の紹介には第 2執筆者の主観的な

振り返りが含まれており、内容を一般化すること
はできない。しかし、iBme には倫理性、関係性、
そして社会変容の視点が散りばめられ、第 2世代
の姿を垣間見るという目的は果たせたと判断す
る。iBme は個人化された癒しではなく、インタ
ービーイングの心性を具現化するマインドフルネ
スのあり方を指し示している。

7．今後の課題

Nilsson & Kazemi（2016）は、包括的な文献レ
ビューを通じて、これまで 33のマインドフルネ
スの定義が報告されていることを突き止めた。第
2世代を見通すにあたり、マインドフルネスとい
う言葉に多様な概念が詰め込まれようとしている
現状がある。その結果、マインドフルネスの概念
的枠組みが曖昧となり、その実態が見えにくくな
る危うさは否定できない（飯塚，2018）。むしろ
マインドフルネスという言葉を使わず、「瞑想を
用いた～（contemplative～）」といった傘を広げ、
第 1世代から第 2世代の取り組みを整理していく
方が方法論上の特質を明確にすることができるか
もしれない。

しかし、仏教瞑想法やその背景にある倫理性や
価値体系が現代社会に受け入れられるためには
「マインドフルネス」という枠組みが必要であっ
た。我々はマインドフルネスによって、個人から
社会に広がる多様な問題を解決に導く新たな視座
と方法を得ることができた。「マインドフルネス」
は、今や sati の訳語を超え、生き方、ウェルビ
ーイングの意味、そして社会正義のあり方を問う
エネルギーに満ち溢れた「器」としてのメタファ
ーを包含しつつある。この器に柵を作り区分けし
ていくことは、新たな苦悩を脇に追いやってしま
うことになりかねない。第 2世代の出現ととも
に、もうしばらくはマインドフルネスの概念的拡
張を見守り、その方法と価値の変遷過程を丁寧に
読み解いていく作業が必要になると考える。
国内では今後、第 2世代マインドフルネスにか
かわる議論や実践報告の活性化が期待される。一
方、深遠な禅文化に根ざした日本において、独自
のマインドフルネスの姿がすでに各地で進行して
いる可能性にも心を留めたい。地域伝来の儀式や
行事には、第 2世代マインドフルネスに匹敵する
癒しとサンガが生まれていることも考えられる。
社会参画仏教の立場から、社会変容の価値に資す
る実践に従事する僧侶やコミュニティ・リーダー
も国内に多数存在する。地域・民族固有の智慧に
目を向け、アメリカで萌芽した新たなマインドフ
ルネスと比較検討しながら、国内で醸成されたマ
インドフルネスの智慧をあぶり出していく取り組
みが求められる。
アメリカで萌芽した第 2世代マインドフルネス
を国内で展開していく道筋も模索したい。医療や
心理臨床で推進されるマインドフルネスを第 2世
代の枠組みから再照射し、実践方法の改訂や開発
の可能性を探っていくことも可能であろう。倫理
性の明確化、公平な参加、スピリチュアル・バイ
パッシングの抑止、そしてホリスティックな人間
観の位置づけなどを軸として現行のマインドフル
ネス・プログラムを評価し、応用、発展させてい
く取り組みである。
また、マインドフルネスの指導者養成は喫緊の
課題となる。国際マインドフルネス指導者協会
（International Mindfulness Teachers Association :
IMTA）は、第 2世代の指導者を強く意識したア
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クレディテーション・モデルを提示している
（IMTA, 2020）。筆者らが修了した UCLA MARC
による TMF は、IMTA の指導者養成モデルのさ
きがけとなる社会正義の価値をベースしたマイン
ドフルネス指導者のあり方を問うものであった。
今後、IMTA に認証される指導者養成プログラム
が国内に発足し、マインドフルネスのあり方に関
する豊かな議論が展開されることを期待する10）。

注
１）サイレント・リトリートとは、日常から離れ、1
日から数ヶ月単位で瞑想を中心に生活を営むプロ
グラムを意味する。

２）Kucinskas（2019）によれば、Mirabai Bush はグー
グルでの新たなプログラム立ち上げに際して、EQ
の開発者である Daniel Goleman をグーグル社の講
演会に招聘している。

３）四聖諦とは仏教の普遍的な教えであり、苦諦（こ
の世の一切は苦である）、集諦（苦の原因は執着や
渇望などの煩悩にある）、滅諦（無常を感受し、執
着を断つことで苦が滅す）、道諦（八正道による悟
り）という 4つの真理から成る。

４）仏教における涅槃に至る 8つの実践を表したもの。
５）弁護士の立場からマイノリティへのマインドフル
ネスの普及を模索するアフリカ系女性、Ronda
Magee は、TMF 講師として招かれた際、次のよう
に語っている：「サイレント・リトリートに参加し
た際、これまでよく言われてきたのは『リトリー
トでアフリカ系の人に会うのは初めてです』とい
う声です。悪意がないのはわかっていますが、そ
れでもこういう発言にはうんざりします。まるで
私はこの場にいるべきではないのか、と。すべて
の人に平等に開かれたマインドフルネスの場であ
っても、人種の壁は決して低くはないのです」。

６）仏教の立場から社会問題に対して積極的に発言、
行動を起こす仏教のあり方を表す。ベトナム反戦
運動や平和活動を世界規模で従事しているベトナ
ム人僧侶 Thich Nhat Hanh は、社会参画仏教のあ
り方を示した代表的な指導者である。

７）White Fragility とは「（北米の白人系は）ほんの些
細な人種にまつわるストレスでも耐え難いものと
なり、防衛的な心理的作用を引き起こしてしまう
状態」と定義される（DiAngelo, 2018）。この概念
は、白人中心のコミュニティへの肯定感、マジョ
リティとしての平穏さ、人種意識の未成熟さなど
の影響により、社会における白人の優位性に向き

合うためのスタミナが白人層に欠落していること
を表す。

８）メンターとは、ティーチャーとティーンとの間に
位置し、ティーンとより近くかかわりながらティ
ーンの変化を確認し、ティーチャーと連携しなが
らリトリートの進展をサポートしていく役割を担
う。

９）関係性マインドフルネスとは、人とのかかわりそ
のものを「今、この瞬間」への気づきの対象に据
えていく瞑想法で、注意が逸れてもまた人とのか
かわりに優しく心を戻していくようにトレーニン
グされる。このマインドフルネスは、このリトリ
ートで重点的に推進され、積極的な相手の受容と
感謝の気持ちを涵養していくことができる。

１０）国内ではマインドフルネス指導者養成の道筋が見
えず、たった数回の研修で認定資格を出す NPO 法
人や企業も散見される。瞑想法の危険性などが考
慮されない指導者養成は、マインドフルネスの発
展を阻みかねない。MBSR、MBCT、IMTA など明
確な資格制度に則った指導者養成の道が国内に広
がることが求められる。
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The Development of the “Second Generation of Mindfulness” :
Addressing the Relational Aspects in Mindfulness

from a Social Justice Perspective

Satoshi Ikeno*1, Noriko Uchida*2

ABSTRACT

This study describes the value systems and practical essences of the “second generation of
mindfulness” that has been emerging mainly in the United States since the last decade. This
was attained by a critical literature review and the authors’ reflective conversations about ex-
periences in more than five years of mindfulness training and facilitation. The teen-retreat of
Inward Bound Mindfulness Education (iBme) illuminated an example of the new form of a
mindfulness approach.
This review illustrated the following three aspects clarifying the essence of second-

generation mindfulness : 1) critiques of first-generation mindfulness, the so-called “clinical
mindfulness” that has prevailed in medical and clinical psychology fields ; 2) an emphasis on
ethical foundations, relational aspects, and the social transformation of what is considered to
be the foundation of the second generation ; and 3) the basic teen-retreat framework created
by iBme that emerged to include more people of color and minority youths.
This study also discusses the future importance of searching for “Japan-native mindful ac-

tivities” that create an alternation of generation in mindfulness. Another implication was de-
lineated for future mindfulness teacher training that can enable mindful facilitators who can
be more socially engaged with solid ethical foundations and social justice values.

Key words : Second generation of mindfulness, Social justice, Ethics, People of color
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