
1．序章

国内におけるマインドフルネスの普及ととも
に、学校教育にもマインドフルネスの導入が試み
られるようになった。そのねらいは、主にストレ
ス低減、集中力向上、そして情動調整といった生
徒の心理・行動的な側面の安定にあり、医療や心
理臨床領域で用いられるマインドフルネスの技法
を子ども向けに改良して実践に移されようとして
いる（芦谷ら，2017；飯島ら，2018）。欧米でも
学校教育にマインドフルネスが浸透し始め、マイ
ンドフルネスの指導者養成や学校への指導者派遣
を行う団体が設立されている（Mindful Schools,
2021 ; MiSP, 2021）。
アメリカを拠点とする NPO 法人“Inward

Bound Mindfulness Education（iBme）”は、十 代
の青少年（ティーン）や大学生を対象にしたマイ
ンドフルネス・リトリート・プログラム1）を展開

する。iBme は、2010年にワシントン DC の非営
利団体として登録された。iBme の主眼は、指導
者らの体現化された慈しみ（コンパッション）の
心性をベースにした「器（container）」にティー
ンを迎え入れ、ティーンたちが心身の共鳴関係を
通じて人とのつながりを感受しながら公平性、多
様性、そして社会正義といった価値を内在化する
ことのできる場の創造にある（iBme, 2021）。
マインドフルネスの展開が期待される教育の文
脈において、iBme の取り組みは異彩を放つ。
iBme は、マインドフルネスを心理ケアあるいは
学校への適応を促す道具とは見なさない。iBme
が発信するプログラムは、安心感に満ちた輪の中
で自己を深く見つめ直し、社会正義に資する自己
の存在価値を獲得できるようにティーンたちを支
えていく。iBme にとって、マインドフルネスと
は教育の本質を見つめ、この社会で生きていく意
味を見いだすために欠かせないティーンにとって
の「安心のベースメント」を構築することに他な
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らない。
iBme は、Ergas（2019）の分類にもとづくなら
ば、現行の教育体制の中でうまく適応できるよう
に子どもや青少年を支えようとする「教育におけ
るマインドフルネス（mindfulness in education）」
ではなく、教育の本質を問い直し、その価値の体
現を担うマインドフルネス、すなわち「教育とし
てのマインドフルネス（mindfulness as educa-
tion）」あるいは「マインドフルネスによる教育
（mindfulness of education）」を体現しようとする
希少な団体といえる2）。iBme の取り組みを深く
掘り下げることは、教育分野でのマインドフルネ
スの価値と役割を再考し、今後の国内における青
少年のためのマインドフルネス・ベースト・プロ
グラムの開発と展開に貢献できると確信する。

2．目的と方法

2.1．目的
本稿の目的は、教育の価値そのものに示唆を与
えると思われる iBme の具体的な活動とその独自
性を浮き彫りにすることで、国内で萌芽しつつあ
る青少年へのマインドフルネス実践のあり方にか
かわる議論を活性化することにある。当然なが
ら、本稿には iBme の試みに「正しさ」を付与す
る、あるいは国内外で展開される多様な青少年対
象のマインドフルネス実践の固有性や価値を損な
う意図は存在しない。
今、多くの青少年たちは、学歴偏重やソーシャ
ル・ネットワーク（SNS）対応による過剰な負担
感、さらに新型コロナウイルス感染症（COVID-
19）やグローバル化がもたらす社会不安にさらさ
れ、孤独感や生きづらさ抱えている。彼らの痛み
に寄り添う中で、若者一人ひとりの存在価値や使
命感の獲得を支えるマインドフルネスとはどのよ
うなものか。iBme の読み解きは、この問いに応
答することにつながり、今後の青少年のためのマ

インドフルネスを検討するための一助になると考
える。

2.2．方法
方法として、2つの手順を設定した。一つは

iBme に関連する文献レビューである。もう一つ
は、筆者（第 1執筆者）の 2018年及び 2019年の
二度にわたってメンター3）として参加した iBme
主催のリトリート・プログラムでの実践経験に対
する省察である。省察は、計 5回約 8時間にわた
る第 2執筆者との振り返りを目的とした体験の分
かち合いによって深められた。二人の話し合いの
内容は、録音及び逐語録化が施された。逐語録及
び文献・資料の内容はカテゴリー別に分類され、
iBme によるティーン・リトリートの基本的枠組
みと実践的特徴の描写を可能にした。尚、カテゴ
リーの分類化は、質的データ分析ソフトの MAX-
QDA を活用した。
筆者らは、共に UCLA Mindful Awareness Re-

search Center（MARC）における 1年間のマイン
ドフルネス指導者養成課程（Training for Mindful-
ness Facilitation : TMF）を修了している（池埜・
内田，2019）。マインドフルネスのとらえ方や指
導上の配慮など筆者らが共有する枠組みを通じ
て、iBme の価値と方法、そして iBme のプログ
ラムに通底する実践上の智慧の抽出を試みた。

2.3．倫理的配慮
第 1執筆者がティーン・リトリートの経験で得
られた参加者のプライバシーにかかわる情報は、
第 2執筆者との分かち合いにおいて開示されず、
あらゆるエピソードは参加者が特定されないよう
に配慮された。録音及び逐語録の電子ファイルは
専用の暗証化された外付けハードディスクに保存
され、施錠可能な場所に保管した。また、ホーム
ページ上で公開されていないメンター・マニュア
ル等の資料の引用は、iBme の協同運営者（Col-

─────────────────────────────────────────────────────
２）Ergas（2019）は、ストレス低減や集中力向上といった個人の能力を高めるためにマインドフルネスが教育分野で
応用されると、結局は子どもたちに競争を煽り、学歴偏向の社会的風潮をさらに助長してしまうことになりかね
ないと主張する。そしてマインドフルネスに潜在する倫理を踏まえ、社会正義の価値に根ざしたマインドフルネ
ス・プログラムを教育として展開する重要性を示唆している。

３）メンターとは、ティーン・リトリートにおいて青少年に直接かかわるボランティア・ベースのスタッフである。
詳細は、「7．実践上の特質」に記載されている。
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laboration Leadership Team）より文面での了承を
得た。

以下、上記方法によって整理されたデータにも
とづき、iBme の発展経緯、iBme による青少年の
ためのマインドフルネス・リトリートのプログラ
ム内容、iBme が標榜するマインドフルネス実践
上の特質、そして今後の国内における青少年のた
めのマインドフルネスを展開していくための示唆
といった項目を設定し、本目的を達成していく。

3．iBme の発展経緯

iBme は 2010年、マインドフルネス・リトリー
トを中心に青少年の教育を推進する団体としてワ
シントン DC を拠点とする NPO 法人資格を取得
した。現在、iBme はアメリカのみならずカナダ、
イギリスに活動の場を広げている。

iBme の基本理念は、以下のように示される：

「深いマインドフルネスの経験によって構成
されるプログラムによって、ティーンや青年
期にある若者の自己洞察、コンパッション、
倫理的な判断を醸成させるとともに、日常生
活やコミュニティを改善するためのスキルと
してマインドフルネスを応用することで若者
たちをエンパワーしていく」（iBme, 2019 a :
3）。

また、iBme の活動におけるビジョンとして以
下を明示している：

「将来ある若者が思いやりをもって多様性を
尊重するリーダーとなり、自分自身のみなら
ずコミュニティやグローバルな環境における
課題に目を向け、レジリエンスとコンパッシ
ョンを備えた応答ができるようにサポートす
る」（iBme, 2019 a : 3）。

iBme の起源は 1989年にさかのぼる。当時 14
歳であった iBme 設立者の一人、Jessica Morey
は、マサチューセッツ州バレ（Barre）に位置す
るインサイト・メディテーション・ソサイエティ

（Insight Meditation Society : IMS）主 催 の「テ
ィーンのためのリトリート・プログラム」に参加
した。Morey は 18歳になるまでマインドフルネ
スのプラクティスを続けた後、大学進学を延期し
てミャンマーに渡った。そして、テーラワーダ
（上座部）仏教の寺院を拠点に 2年ほどの出家生
活を送った後、還俗している（Ten Percent Hap-
pier, 2020）。ミャンマーからアメリカに戻った
Morey は、ティーンのためのマインドフルネスを
推進すべく試行錯誤の末、同志とともに iBme の
設立を果たした。
離婚、DV、虐待といった逆境的な家庭環境、

SNS による複雑な交流による負担、そして厳し
さを増す能力主義と自己責任論は、2008年の
リーマンショックによって追い打ちされ、多くの
アメリカの青年たちは自己の存在感や将来の展望
を持てないでいる。このような状況下で、Morey
らのグループは iBme の NPO 法人化によるプロ
グラム開発と実践を加速化させる必要性を感じ取
っていたと推測される。

2013年以降、iBme はティーンのみならず、大
学生、ティーンの親、学校教師、子ども支援の専
門家といったグループへとマインドフルネス・プ
ログラムを展開するようになった。また、2019
年 5月にフォード財団の支援を受けて、青少年に
かかわる 40機関のリーダーや教育者を対象にし
たマインドフルネス研修、同年 8月には最初の人
種的マイノリティ（people of color : POC）のテ
ィーンを対象にしたリトリートを実施している
（iBme, 2019 a）。

2020年は iBme にとって転換の年となった。
COVID-19蔓延によって予定されていたすべての
プログラムはキャンセルとなった一方、学校の閉
鎖などで不安と孤独の淵にあるティーンへの支援
をいち早く企画し、実行に移した。年間約 100に
及ぶ多様なオンラインによるマインドフルネス・
プログラムを提供し、2,000名を超えるティーン
の参加が果たされた（iBme, 2020 a）。

4．iBme の組織体制と運営の実態

4.1．組織体制
iBme のオフィスは、ボストンから 40キロほど
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西北、コンコード（Concord）に位置する。現在、
iBme は専任職員 6名、常任委員 7名、委員 30
名、指 導 者（teacher）90名 か ら 構 成 さ れ る
（iBme, 2020 a）（図 1参照）。COVID-19蔓延以前
の 2019年では、ボランティア・ベースのメン
ター（mentor）288名が加わり、ティーンのため
のプログラムを推進した（iBme, 2019 a）。
専任職員以外は非常勤扱いで、アメリカ、カナ
ダ、イギリスの各地でそれぞれの仕事をもつ。指
導者の多くはソーシャルワーク、臨床心理、教育
などの分野で対人援助職に従事している。また、
マインドフルネス実践やリトリートを推進する瞑
想センターなどで指導的立場にある人も少なくな
い。指導者たちは iBme のティーン・リトリート
のスケジュールに合わせて仕事を調整し、参加す
る。
メンターは、ティーン・リトリートにおいて小
グループのファシリテーターや多様なワークショ
ップの企画や実践に携わる。リトリートでティー
ンに直接かかわるのはメンターであり、指導者の
スーパービジョンを随時受けながらプログラムを
遂行していく。

4.2．支援実績
COVID-19の影響を受けた 2020年とそれ以前
で、iBme の活動内容や方法は大きく異なる。
COVID-19前の 3年間（2017-2019年）の各年報
によると、3カ国で計 45のティーン・リトリー
ト（6日間）が開催されている（iBme, 2017,
2019 a）。これらリトリートに参加したティーン
は大学生を併せて計 1,382名であった。指導者は

のべ 100名、メンターはのべ 400名を超える。
参加したティーンのうち、POC は全体の約 30
％、LGBTQIA＋も約 30％を占めていた。また、
2019年では POC の指導者が全体の 55％となり、
より多様な背景をもつ指導者構成を目指している
（iBme, 2019 a）。

2000年に入って、様相は一変する。同年 5月
以降、パンデミックの衝撃を受け、iBme はオン
ラインによるサービスの提供を開始した。2020
年の年報によると、その後 5つの対面によるリト
リート、5つのオンラインによるティーン・リト
リート、7つのすべての年齢を対象にしたオンラ
イン・リトリート、そして週 1回ないし 2回のオ
ンラインによるマインドフルネス・コースを提供
している（iBme, 2020 a）。これらプログラムの参
加者の総計は 2,123名であった。Zoom による
ミーティングは年間 1,000を超え、オンライン中
心のサービス提供が展開された。
同年、iBme は COVID-19によるプログラムの
実施形態の変更とともに、理念を含む運営体制の
抜本的な見直しを行った。iBme の変容プロセス
の詳細は、iBme（2020 b）に集約されている。36
ページに及ぶ本報告書には、iBme に支配的であ
った高学歴の白人系文化を認め、組織全体の盲点
や偏見を直視しようとする iBme 幹部の長期にわ
たる取り組みが描かれている。それは 2016年以
降、外部専門家の助けを借り、そこに生じる怒り
や恥辱感、罪悪感などの先にある公正（equity）
と共生（interdependence）の理念を体現するため
の組織作りへの模索であった。
この組織改革は、「なぜマインドフルネスの指
導は社会正義に資する行為と見なすことができる
のか？」（p.8）という問いから始まった（iBme,
2020 b）。そして、正義と公正さはマインドフル
ネスとコンパッションの核となる信念であり切り
離せないもの、という iBme の見解を新たにす
る。これまで一定数の POC や LGBTQIA＋のテ
ィーンがプログラムに参加はしていた。しかし、
iBme 運営者らは正義、公正、共生という理念の
体現が真に果たされていたかどうかを省察し続け
た。その結果、彼らは iBme の運営にかかわるす
べての人々がオープンに議論ができる透明性の確
保、そして議論の中身は「多様性の尊重から正義

図 1 iBme の組織構成（iBme, 2019 a, 2020 a を参照
して作成）
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のあり方にシフトしていく重要性」（p.12）への
確信に到達した。
実際には、2016年に設立された「公正と共生
のための委員会（Equity and Interdependence Com-
mittee : EIC）」を起点に変革プランが模索され、
本報告書によってその方針が明らかにされた。具
体的には、1）公正さと反人種差別にかかわる啓
発活動の定着、2）正義と公正の観点にもとづく
雇用、3）指導者及びスタッフの多様性の確保、
4）マイノリティのティーン参加の構造化、5）正
義の価値に根ざしたプログラム開発、6）協調的
リーダーシップ（collaborative leadership）の構
築、7）スタッフのアダルティズム（adultism）に
対する自己覚知の深化、そして 8）マインドフル
ネスをベースにした差別や偏見など痛みを伴う会
話の維持、という 8つのアクション・プランから
構成される（p.15-20）4）。
このプランにもとづき、2020年、iBme は人種
やセクシュアリティなどアイデンティティにかか
わる部分で親和性のある者同士のつながりを深め
るプログラムに力を注いだ。POC 指導者による
POC ティーンに向けた週 1回の 1年プログラム、
白人系指導者同士による反人種差別集会、さらに
LGBTQIA＋のティーンとその保護者が思いを分
かち合えるようなプログラムが展開された
（iBme, 2020 a）。

4.3．収支報告
iBme の収支報告は各年の年報に記載されてい
る（iBme, 2017, 2019 a, 2020 a）。2017か ら 2019
年の収入は、それぞれ 1,388,724ドル、992,404ド
ル、1,089,103ドルであった。平均で約 116万ド
ル（約 1億 2,600万円，1ドル≒110円）となり、
約 50％はプログラム参加費、残りの 50％は寄付
やグラントによって賄われていた。支出もほぼ収
入と同額となり、80％はプログラム運営費で、
残りは事務運営費と資金調達費に充てられた

（iBme, 2017, 2019 a）。年間のプログラム運営費
のうち、35万から 40万ドル（約 3,850万円から
4,400万円）は、世帯収入に応じた参加費の一部
または全額免除の奨学金に充てられており、奨学
金を受けたティーンは参加者全体の約 75％に及
ぶ。

2020年の収入は 1,370,270ドル（約 1億 5,000
万円）であった（iBme, 2020 a）。例年と異なり、
プログラム参加費は収入全体の約 25％にとどま
った。残りの収入は、寄付とグラントから得られ
た。支出内容とその比率は、例年の傾向と大きな
差はなかった。奨学金も 35万ドル（約 3,850万
円）を越える提供を行っており、プログラム参加
費による収入の総計とほぼ相殺される額に及んで
いる。

4.4．指導者養成課程及びメンター募集
iBme のプログラム指導者になるためには、

iBme 主催による 1年間の指導者養成課程の受講
が求められる。この養成課程は、国際マインドフ
ル ネ ス 指 導 者 協 会（International Mindfulness
Teachers Association : IMTA）の認定機関の中で、
唯一青少年へのマインドフルネスを基調にしたも
のである（iBme, 2021）。
養成課程への申請条件は、最低 3年以上の継続
的なマインドフルネス瞑想のプラクティス経験、
最低 10日以上リトリート経験（そのうち 1回は
5日以上連続のリトリート）、3年以上の青少年へ
の支援経験、そしてクラスあるいはグループでの
指導経験などが課せられる。
養成課程は、週 1回の小グループによるマイン
ドフルネス・プラクティス、月 1回の小グループ
のミーティングや個人指導、そして年間 15日の
実習などから構成される。実習では、マインドフ
ルネスの基本から対人関係へのマインドフルネス
の応用、青少年のアイデンティティ形成、トラウ
マや依存症への理解、権威や支配への向き合い

─────────────────────────────────────────────────────
４） 2019年、それまで事務局長として iBme の代表を務めていた Morey は役職を退き、それまでの数年にわたるス
タッフ同志の話し合いを経て協調的リーダーシップ体制を構築した（iBme, 2020 a）。3カ国、メンターを含めると
500名以上のスタッフへの対応で疲弊を極めた Morey は、iBme のミッションとは真逆のビジネス仕様のリーダー
シップしか取れなくなっていた自分自身に気づく（Domet, 2020）。Morey は、学歴の高い中産階級以上の白人系女
性スタッフが作り出す偏った文化や価値観が組織に根強く反映されている現実に直面し、代表を退任することで
より多様性のあるスタッフ構成を実現できると考えた。それは iBme の理念の体現に資する変革であり、試行錯誤
の末に現行の体制が構築されることになった（Domet, 2020 ; iBme, 2020 b）。
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方、そして自己洞察などのテーマが設定され、マ
インドフルネス指導上のコンピテンスを養う集中
的な研修となっている。

iBme は、メンターになるための明確な募集基
準は示していない。ただし、上記の指導者養成課
程の受講者あるいは修了者を優先することを明示
している（iBme, 2021）。この養成課程の受講経
験がなくてもメンターに申請することは可能で、
申請者のマインドフルネス瞑想の取り組み、個人
的なリトリート参加、青少年との交流、そして対
人援助などの経験によって評価され、参加の可否
が判断される。現在は COVID-19によってオン
ライン中心となっているが、それまでは毎年全米
9ヶ所、イギリス、カナダそれぞれ 1ヶ所でテ
ィーン・リトリートが開催されており、メンター
申請者は開催場所と時期を選んで申し込むことが
できる。

5．ティーン・リトリートの概要

ここでは先述した iBme の基本理念を体現する
プログラムとして、iBme 設立当初から実施して
きた十代の若者を対象にしたマインドフルネス・
リトリート（ティーン・リトリート）の基本的枠
組みについて詳述する。2020年以降、オンライ
ン形式に変更されているが、その根本的な理念や
方法は継続されている。以下、参加要件、ティー
ンのリクルート方法、指導体制と 1日の流れ、倫
理規定と基本ルール、プログラム構成といった項
目に分けて説明する。

5.1．参加要件
COVID-19以前のティーン・リトリートは、全
米 9ヶ所、カナダ、イギリスそれぞれ 1ヶ所、14
歳から 18歳までの中高生を対象にした 5日間の
宿泊形式で実施されていた。2020年以降はほと
んどのプログラムがオンライン方式に切り替わ
り、対象年齢も 15歳から 25歳に引き上げられた
（iBme, 2020 a）。2021年は夏期期間中、ティーン
とヤングアダルトを対象にした 4つのオンライ
ン・リトリートと 1つの対面によるリトリートが
開催された（iBme, 2021）。
これら 5つのリトリートは、POC の若者を対

象にしたものが 1つ、LGBTQIA＋を対象にした
ものが 1つ、そして対象を絞らない若者のための
リトリートが 3つというラインアップとなってい
る。参加費は、5日間のリトリートで上限を
2,500ドル（約 275,000円）とし、世帯年収の 1/
100を基準としている（例えば世帯年収 25,000ド
ル［約 275万円］の場合、参加費は 250ドル［約
27,500円］）。先述のように 75％ほどの参加者が
奨学金を得ており、より多くのティーンらが参加
しやすい体制を維持している（iBme, 2021）。
リトリートのタイプによって、POC の立場や
セクシュアリティなどにかかわる募集規定が設け
られている以外、年齢を除く厳密な参加資格は設
けられていない。一方、iBme によるリトリート
はいかなる治療的な目的も有せず、そのような介
入も取り入れないことを前提とする（iBme, 2019
b）。そのため、参加申請にあたって精神疾患の治
療中、または明らかな情緒不安の傾向、さらに深
刻なトラウマ反応が予測されるティーンをスク
リーニングする体制をとっている。

5.2．ティーンのリクルート方法
ティーン・リトリートの参加者募集に際し、ウ
ェブサイトやソーシャル・ネットワーク・サービ
ス（SNS）による情報発信に加え、各地のリト
リート推進者による学校、NPO 団体、あるいは
地域コミュニティの団体などへのアウトリーチに
よってリクルート活動が行われる。アウトリーチ
は、低所得家庭の POC ティーンの募集を念頭に
展開されることが多い。低所得者の居住地域にあ
る学校のカウンセラー、地域のソーシャルワー
カーなどのつながりを通じて参加ティーンをリク
ルートし、可能な限り奨学金による参加費の抑制
を果たしている。

5.3．指導体制と 1日の流れ
ティーン・リトリートならびに 2020年から始
まったオンラインによる若者対象のリトリートで
は、30-45名の参加者、10-15名のメンター、そ
して 3-4名の指導者という構成となる。指導者あ
るいはメンターの中から専門資格をもつ保健及び
精神保健のコーディネーター 2名が選出され、参
加者の健康にかかわる問題に対応できる体制をと
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っている。
指導者とメンターは、綿密な連携体制が求めら
れる。夕食時にはスタッフ・ミーティングが設け
られ、メンター自身によるマインドフルネス瞑想
と内省、そしてメンター同士による小グループで
の経験の分かち合いなどが行われる。このプロセ
スを経て参加ティーンの状況の共有、各メンター
の心身の状態や負担度のチェック、そして今後の
進め方について共通認識を深めていく。指導者
は、メンターに対する個人及びグループ単位での
スーパービジョンを通じてメンターの心理的な支
えとなる一方、リトリートの運営にかかわる意思
決定を行う。

COVID-19以前は、都市部から離れた自然豊か

な宿泊施設が選ばれ、5日間のリトリートが展開
されてきた。オンライン・リトリートでは、細や
かなスケジューリング、丁寧なマインドフルネス
の実践指導、さらに小グループによる支え合いの
強化をもとに、対面でのリトリートの環境を再現
できるような工夫が施されている。
リトリートにおける 1日の基本スケジュールは
表 1として示される（表 1参照）。

5.4．倫理規定と基本ルール
教育プログラムの一環であるため、ティーン・
リトリートでは宗教性は排除される。そのため、
マインドフルネスの起源であるテーラワーダ仏教
の儀式や用語は、できる限りリトリートで使わな
い。一方、マインドフルネスに備わる倫理やコン
パッション、包摂、インタービーイング（共生）
といった価値の側面は、ティーンに理解できるよ
うな言葉に置き換えられ、文化的に受容可能な方
法で伝達される。
ティーン・リトリートでは、いかなる暴力、窃
盗、性的行為、相手を傷つける発言、そしてアル
コール類を含む違法薬物を禁止している。仏教の
五戒5）にあたるルールをティーンに理解可能な言
葉に置き換えて伝達し、最低限のルールとして遵
守を求める（池埜・内田，2020）。もしこれらの
行為が生じた場合、メンター及び指導者による協
議の上、該当するティーンのプログラム参加を一
次的に中断、あるいは停止して保護者に迎えにき
てもらう判断をすることもある。一時的な中断の
際も、そのティーンを一人にすることはなく、指
導者らによる個別対応が維持される。
メンター及び指導者は、上記の倫理規定に加
え、守秘義務の遵守が徹底される。一方、ティー
ンから虐待や犯罪にかかわる情報を得た場合、法
律にもとづき守秘義務の限界と通報義務が生じる
ことをティーンらと事前に共有しておく。さらに
メンターは、ティーンから自傷行為、自殺念慮、
あるいは他害にまつわるエピソードが話された場

─────────────────────────────────────────────────────
５）五戒とは、仏教で守るべきものとして定められている 5つの戒律であり、それらは不殺生（生き物を故意に殺さ
ない）、不偸盗戒（他人の物を盗まない）、不邪淫戒（不道徳な性行為を行わない）、不妄語戒（嘘をつかない）、
不飲酒戒（酒を飲まない）として表される（井上，2012 : 62）。ティーン・リトリートでは、5つのマインドフル
ネス・トレーニング（The Five Mindfulness Training）と呼び、ティーンに受け入れられやすい表現で倫理的な約束
として示される。

表 1 ティーン・リトリート 1日の流れ（iBme, 2020
b : 8）

時間 活動
7 : 00 AM 起床

7 : 30 呼吸瞑想／マインドフル・ムーブメント
8 : 00 朝食
8 : 30 マインドフルな清掃活動／自由時間
9 : 15 午前の瞑想プログラム

11 : 30 小グループ活動
12 : 30 PM 昼食

1 : 00 マインドフルな清掃活動／自由時間
2 : 15 ワークショップ

3 : 45 マインドフル・ムーブメント
（ヨガまたは太極拳）

4 : 30 呼吸瞑想
5 : 00 夕食
5 : 30 マインドフルな清掃活動／自由時間
6 : 45 慈しみの瞑想
7 : 15 歩く瞑想
7 : 30 ウイズダム・トーク
8 : 15 軽食
8 : 30 小グループ活動
9 : 30 呼吸瞑想

10 : 00 就寝準備
10 : 30 消灯
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合、指導者へ相談し、一人で抱え込まないことが
求められる（iBme, 2019 b）。

5.5．プログラム構成
リトリートは大きく 1）「マインドフルネス瞑
想」、2）「小グループ」による活動、3）「ワーク
ショップ」、4）「ウイズダム・トーク（Wisdom
Talk）」と呼ばれる講話、そして 5）「コミュニテ
ィ・シェア（Community Share）」と呼ばれる最後
の夜に開催されるイベントという 5つのプログラ
ムを軸として構成される。
原則としてティーンには全てのプログラム参加
が期待されるが、抵抗を示す者には指導者やメン
ターによる個別対応が取られ、抵抗感や反応の背
景にある事情やニーズが丁寧に汲み取られる。場
合によっては、ティーンの同意のもと指導者が参
加方法をカスタマイズしたり、個別プログラムが
用意される。
「マインドフルネス瞑想」は、1日の中で呼吸
瞑想と慈悲瞑想を定時に実践しながら、状況に応
じて歩行瞑想やムーブメント瞑想をティーンたち
にガイドしていく。瞑想のタイプによって参加が
難しいと感じるティーンには、場所、姿勢、方法
を変えるなど、柔軟な対応がとられる。
「小グループ」は 6から 7名のティーンと 2か
ら 3名のメンターから構成され、基本的にはメン
ターがファシリテーションの役割を担う。小グ
ループではマインドフルネス瞑想を共有しなが
ら、多彩なグループ活動を通じて互いの信頼関係
を構築していく。そして、リトリートにおける経
験の振り返りや内省によって生じた気づきをあり
のままに分かち合うことが可能な「安心の場」と
なっていく。
「ワークショップ」は 90分を基本として、指導
者あるいはメンターがリーダーを担当する。参加
者は、アート系（クラフト、描画、音楽、フォト
グラフなど）、身体系（ヨーガ、ダンス、ジャグ
リングなど）、自然系（ハイキングなど）、そして
教育系（多様性、依存症、女性性・男性性につい
てなど）から参加したいものを選ぶことができる
（iBme, 2019 b）。また全員で行うワークショップ
がリトリート後半の 3日目あるいは 4日目に設定
されることもあり、そこでは人権と社会正義、グ

ローバル化、環境問題などがテーマとなる。これ
らは講義による知識構築ではなく、あくまでもマ
インドフルネスを基調にした内省と受容にもとづ
く体験を通じたワークショップとなる。
「ウイズダム・トーク」では、マインドフルネ
ス瞑想の役割や効果、生きづらさの分かち合い、
そしてインタービーイングの意味などをテーマに
しながら、指導者がティーンたちに語りかけてい
く。講義の類ではなく、指導者自身の過去に直面
した苦悩も開示され、その体験から得た気づきが
ティーンたちと共有される。そこには「あなたが
悪いのではない“It is not your fault”」というメ
ッセージ、すなわち自己否定感をあるがままに迎
え入れ、スペースを保ち、その苦しみの源泉をと
もに探求しようとする包摂の価値が通底してい
る。
「コミュニティ・シェア」は、リトリート最後
の夜に繰り広げられるティーン、メンター、指導
者それぞれによるタレント・ショーである。参加
者全員によるリトリートの打ち上げの意味合いが
強く、このときばかりは若者たちの笑いと歓喜が
満ち溢れた時間となる。内容や開催手順はティー
ンらによって企画され、進行もティーンに委ねら
れる。内容の優劣は関係なく、自分が発表したい
ことや共有したいことをありのままの自分の姿で
発表していく（池埜・内田，2020）。筆者が参加
した 2回のリトリートでは、いずれもティーンの
見事なタレントと進行で、常に歓声が絶えなかっ
た。

6．ティーン・リトリートの効果検証

iBme によるティーン・リトリートがティーン
たちに及ぼすインパクトについて、2つの実証研
究が報告されている。第 1に、Galla（2016）は、
2013年夏に実施された 5日間のティーン・リト
リート参加者（n＝132；平均年齢 16.76歳；SD
＝1.48）を対象に参加直前、参加直後、そして参
加後 3ヶ月の時系列で参加したティーンの変容を
探索した。方法は質問紙によるアンケート形式を
とり、参加後 3ヶ月までデータ収集を完了できた
109名（83％）を分析対象とした。
結果として、リトリート参加直後及び 3ヶ月後
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の評価時点で、注意制御、自動的に反応しないこ
と、セルフ・コンパッション、ストレス度、思考
の反芻傾向、抑うつ症状、肯定的な感情、生活満
足度といった評価項目すべてにおいて改善傾向が
確認された。また、3つの評価ポイントにおける
多次元成長曲線分析（multilevel growth curve
analysis）は、セルフ・コンパッションのレベル
がマインドフルネス状態よりも情緒的な健康度や
生活満足度を高め、ストレス度、抑うつ症状、否
定的感情、思考の反芻傾向を低減させる要因とし
て抽出された。
第 2に、Galla（2017）は、2016年 夏 の iBme

による 5日間のティーン・リトリート参加者グ
ループ（n＝40）と参加待機グループ（n＝39）間
を比較した実験デザインによって、リトリートの
効果を pre/post の差をもとに検証した（2グルー
プ×2データの比較デザイン）。両グループの平
均年齢は 17.02歳（SD＝1.36）であった。データ
は標準化尺度を含む質問紙と作業記憶（ワーキン
グ・メモリ）のテストがリトリート前後、それぞ
れ 10日間のインターバル中に収集された。待機
グループも同じタイミングで 2回同じ質問紙に回
答している。この研究ではティーンたちと同じタ
イミングで、両グループの親にも質問紙調査を実
施し、親からみた子どもの変化も追跡している。
結果は、ティーンによる回答からリトリート参
加グループは、待機グループと比較して抑うつ症
状の低減、セルフ・コンパッション、感謝の念、
肯定的感情それぞれの向上が有意に確認された
（効果量平均 Cohen’s d＝0.38）。親の評価として、
子どもの自己制御力、感謝の念が向上と否定的な
感情の低減が両グループ間で有意に示された。作
業記憶については、グループ間の統計的有意差は
確認されなかったものの、中程度の効果量（Co-
hen’s d＝0.40）が得られ、リトリート参加による
改善傾向が確認された。
両研究ともにランダム化治験（RCT）のデザイ
ンにもとづく統制群を設定しておらず、介在変数
による影響は統制されていない。また、リトリー

ト参加前のマインドフルネス経験がベースライン
の設定において統制されておらず、また参加した
ティーンには家族関係やメンタルヘルスの問題を
もつ人が比較的多いことから、研究結果の一般化
には限界がある（Galla, 2016）。
さらに、これら研究は iBme のティーン・リト

リートに込められた包摂、正義、公正、共生とい
った理念や価値、そしてプログラム内容を反映し
た評価項目が設定されているとはいえず、今後の
効果検証における課題となる。リトリート型の青
少年を対象にしたマインドフルネス・プログラム
の効果検証は、これら以外にはほとんど報告され
ておらず、iBme リトリートのさらなる評価研究
の推進が待たれる。

7．実践における理論と特質

筆者らによる省察過程から、iBme によるテ
ィーン・リトリートの実践上の特質について以下
の 4点が抽出された。それらは、1）器作り、2）
アダルティズムへの洞察と実践への反映、3）テ
ィーンの包摂を体現するファシリテーション、そ
して 4）日常生活への橋渡しとフォローアップ、
として表される。これら特質を含むプログラム全
体像は、図 2として描写される（図 2参照）。以
下、それぞれの特質について詳述する。

7.1．器作り
ティーン・リトリートの開催前日、丸 1日をか
けて指導者とメンターのみでティーンたちを迎え
入れる準備を行う。これは「器（container）作
り」とも呼ばれ、ティーンたちに安心感に満ちた
環境でマインドフルネスの経験を深めてもらう土
台作りを意味する。
この器作りは、マインドフルネス瞑想の共有、
メンターに対するトレーニング、そして「関係性
におけるマインドフルネス（relational mindful-
ness）6）」を通じた信頼関係とチームワークの構築
が主なねらいとなる。呼吸瞑想や歩行瞑想などを

─────────────────────────────────────────────────────
６）「関係性におけるマインドフルネス」とは、「対人関係における自他の言語的、非言語的側面に意図的な気づきを
向け、注意が他に逸れても、逸れたことに気づき、また相手のメッセージあるいは自分の身体感覚などコミュニ
ケーションの構成要素に注意を戻していく瞑想法」である（池埜，2019 : 117）。
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共有し、コミュニケーションそのものを今、この
瞬間の気づきを深めるアンカー（錨）にしながら
互いの理解を深める関係性マインドフルネスによ
って大人側の安心感が醸成されていく。
メンターに対するトレーニングは、指導者が中
心となって行われる。トレーニングは、ティーン
に対する指導方法にかかわるスキルや方法という
よりも、メンター自身の内省と自己洞察に重点が
置かれる。自己に誠実に向き合うメンター自身の
姿は、マインドフルネスのプラクティスによって
ティーンたちと響き合い、ティーン自身による自
己の探求や自己への許しが可能になると iBme は
考える。自己への気づきを深める方法として「ア
イデンティティ・ワーク」、「インナー・ティーン
（inner-teen）のワーク」、そして「意図（inten-
tion）と影響（impact）」と呼ばれるトレーニング
が用意されている。
「アイデンティティ・ワーク」は、外面的な自
己（narrative self）と内面的な自己（experiential
self）の双方から自分を客観的に見つめ、描写し
たものをメンターや指導者と共有しながら自己覚
知を深めていく7）。マインドフルネスによって
人々をあるがままに受容していく安心の空間が醸

成される。その空間において、民族、ジェン
ダー、所属といった外面的な要素から過去に受け
たいじめや差別、あるいは疾患など実際の経験に
もとづく内面的な自己の姿に気づき、オープンに
していくことが可能となる。
「インナー・ティーンのワーク」は、アイデン
ティティ・ワークからさらに深い自己洞察にメン
ターたちを導く。リトリートでは、マインドフル
ネスのプラクティスによるティーンとの深い共鳴
関係を通じて信頼関係が形成されていく。そのた
め、メンター自身の十代だったころの自己像（イ
ンナー・ティーン“inner-teen”）が無意識のうち
に表出し、場合によってはそのときに経験した恥
辱感やトラウマを思い出してつらくなったり、テ
ィーンとの関係性に投影されたりすることも起こ
り得る（池埜・内田，2020）。過去を振り返るビ
ジュアライゼーション（視覚化）を取り入れた瞑
想、そしてメンター同士の助け合いなどを通じて
インナー・ティーンに触れる大切さに気づいてい
く。
「意図と影響」とは、自分の言動に込められた
意図は必ずしも相手に伝わるとは限らず、相手の
受け取り方との間にギャップが生じることもあり

─────────────────────────────────────────────────────
７）自分を見つめる 2つの視点は、「比較にもとづく真実（relative truth）」と「究極の真実（ultimate truth）」という概
念もトレーニングで用いられていた。他者との比較によって生まれる自己概念と体現化された存在そのものとし
ての自己概念を分けて自己を探求していく大切さが強調された。

図 2 iBme ティーン・リトリートの全体像：イメージ
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得る点に気づきを向けていくような基本的姿勢を
表す。トレーニングでは、このギャップは「酸素
マスクに繋がれている患者の酸素チューブを足で
踏み続けるようなもの」という喩えで表された。
患者が「苦しい」と主張しているにもかかわら
ず、酸素チューブを踏みながら患者に「がんばっ
て」と言いながら励ましている状況と同じこと、
という意味を表す比喩である。
これは差別やマイクロアグレッションに該当す
る行為を行っていても、「差別の意図はなかった」
と言い続けることで、かえって相手を傷つけ続け
る状況と相通じる。意図と影響への澄みわたる気
づきは、良かれと思って行ったことが相手を傷つ
け、人権問題に発展することへの理解や謝罪も含
めた適切な対処にもつながる。この気づきを備え
た大人側の誠実な姿勢は、自己の存在価値やアイ
デンティティにゆらぎを感じているティーンにと
って、「自分が受け入れられた」と感受できる経
験となっていく。

7.2．アダルティズムへの洞察と実践への反映
ティーン・リトリートへの参加申し込みの際、
リトリートの目的や内容はティーンたちに丁寧に
説明される。それにもかかわらず、リトリート初
日に「このキャンプは治療のためか？」「自分が
悪いことをしたからここに送られたのか？」「自
分は何か変わらなければならないのか？」といっ
た質問を投げかけるティーンは少なくない。不安
に満ちたこれらの声は、ティーンらが大人側のラ
ベリング（変わる必要がある、悪い子など）にさ
らされている現実を物語っている。「大人とは自
分を変えようとする存在」と認識し、最初から大
人への不信と抵抗を示すティーンは一定数リト
リートに参加してくる。
ティーン・リトリートにおける実践の核は、

「指導者及びメンターによる自分自身の内なるア
ダルティズムへの気づき」にある。アダルティズ
ムとは、大人は若者よりも優れており、若者に対
してパワーを行使してもかまわないという大人に
潜在する偏見を表す（Bell, 1995）。「若者を変え
たい」という大人の内なる「盲点」とも言い換え
ることができる。
指導者及びメンター自身のマインドフルネスに

もとづく自己省察、受け入れ、そして許しの波長
がティーンたちに伝わり、共鳴していく。このプ
ロセスを通じてティーンの内に透明感のある自己
の存在感が涵養され、「受け入れられた」という
身体の芯から湧き出る安心感をもたらしていく。
このインタービーイングの感性を体現していくた
めには、大人側のアダルティズムに対する徹底的
な省察が不可欠となる。
「大人」という立場が無意識のうちにティーン
への権力にすり替わっていないかどうか、ティー
ンに対して一方的なかかわりになっていないかど
うか、「大人の力」をもって「子どもの力」を奪
っていないかどうか、それは本当にティーンにと
って望ましいことかどうか。これらを自らに問い
続けながら、ティーンをコントロールしようとい
う無意識の欲求、そこに横たわる自分自身の不完
全なインナー・ティーンの投影、あるいは自分の
中の脆弱さや暴力性、これらへのマインドフルな
気づきがアダルティズムへの省察を深めていく。
実際のリトリートにおいて、ルール違反や差別
発言などの問題行動を示すティーンに出会う場合
がある。「なぜこのティーンが参加したのか？」
という自然に生じる失望や怒りに気づき、受け入
れ、アダルティズムの存在への洞察が深まるよう
に指導者はメンターたちを導いていく。そして、
ティーンをコントロールしたいというとらわれや
権威への執着からスペースをとるマインドフルな
空間において、メンターと指導者による徹底的な
対応方法の議論が導かれていく。
同様に、ティーンが望ましい行動をとったり、
何らかの改善が確認されたりした際にも大人側の
アダルティズムが試される。それは、自分の価値
観がティーンの行動に反映されたことで生じる喜
びに気づき、とらわれない態度を涵養していくこ
とにつながる。この喜びは、ティーンへの支配性
や権威の欲求が満たされたことによって生じたも
のなのか、あるいはティーンたちの理解が深まっ
たことによるものなのか、といった問いかけもメ
ンター同士、そして指導者とのミーティングで共
有される。
ティーンたちが自分の中に抑圧し、内在化して
いる「生きづらさ」やトラウマが大人によるアダ
ルティズムによってさらに抑圧され、出口の見え
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ない混迷の中にティーンを追いやることもあり得
る。「ノー・シェイミング“no shaming”（ティー
ンに恥辱感を与えないこと）」は、リトリート中
のファシリテーションにおけるキーワードとな
る。
「あなたのせいではない“it’s not your fault”」
という信念の下、問題行動の背景にあるティーン
にとって満たされないもの、彼らのベースにある
願いや苦悩、それら声なき声に関心を寄せ、深く
聴き入ろうとする。この存在そのものに聴き入ろ
うとする「器」にティーンを迎え入れるために、
アダルティズムへの問いかけはメンターと指導者
の協働作業によってリトリート全般を通じて継続
される。

7.3．包摂を体現するファシリテーション
ティーン・リトリートにおけるメンターや指導
者によるファシリテーションのすべては「関係性
マインドフルネス」の実践を反映し、ティーンの
「言葉」のみならず「存在のすべて」に聴き入ろ
うとする態度が求められる。そして、「どのテ
ィーンも一人にしない」「見捨てない」というコ
ンパッションと自分の弱さをもオープンにしよう
とする大人側の誠実さがあって、初めてティーン
との信頼関係が育まれる、という信念を持ち続け
ていく。
ティーンの視点に立てば、メンターや指導者か
ら表出される温かさはどこから来るのか、権威や
支配とは程遠い受容的な姿勢はどうやって生まれ
てきたのか、といった好奇心を抱くかもしれな
い。その好奇心と大人側のマインドフルネス瞑想
に向き合う真摯な態度が折り重なるとき、ティー
ンたちは優しさの起源にマインドフルネスの存在
を発見していく。
メンターによる「意識化された自己開示

（skillful self-disclosure）」もティーンに安心感を与
え、自分に内省の目を向けていくためのロールモ
デルを得るきっかけとなる。ティーンの自己開示
の機会を奪うことにならないように配慮するとと
もに、ティーンの利益に資するかどうかを冷静に

判断しながら、メンターは自分の強みのみなら
ず、内なる脆弱性、暴力性、苦しみ、痛みをオー
プンにしていく。そして今、ここ、この瞬間に自
分を見つめ、痛みをも受け入れようとするメン
ターの態度は、マインドフルネスによって導かれ
ていることがメンターの誠実な態度を通じて体現
されていく。このメンターの全身を通じたプレゼ
ンスは、マインドフルネスのプラクティスにテ
ィーンたちを招き入れ、「マインドフルネスをや
ってみよう」というモティベーションの喚起につ
ながることが期待される。
これらリトリートにおけるファシリテーション
のエッセンスは、「クロス・ザ・ライン（Cross
the Line）」と「ホット・シート（Hot Seat）」と呼
ばれる 2つのアクティビティに象徴される8）。以
下、それぞれについて説明する。

7.3.1．「クロス・ザ・ライン」
この参加者全員によるアクティビティは、互い
にグループメンバーのことを知り、それぞれの経
験を共有していくことを目指す。ここでの経験と
は、偏見、差別、いじめ、排除といった痛みも含
まれる。苦しみの渦中にいるのは自分だけではな
いことの発見、その痛みをオープンにして分かち
合う意味、その瞬間に生まれる包摂の感覚をそれ
ぞれ深化していくことに「クロス・ザ・ライン」
の本質的なねらいがある。
ティーン・リトリートでは最後日の前日に、テ
ィーンのみならず、メンター、そして指導者全員
が参加してこのアクティビティが繰り広げられ
る。手順として、まずフロアにテープで引かれた
ラインに沿って、全員ができるかぎり一列に並
ぶ。そして指導者の一人が興味・関心、将来への
展望、アイデンティティにかかわることなどにつ
いて「はい・いいえ」形式の閉ざされた質問を参
加者に投げかけていく。そして「はい」と答えた
人は、フロアのラインを越えて数歩歩き、振り返
る。自分をオープンにして一歩前にステップを踏
んだメンバーに対して、「勇気を讃えます“I love
you keep going!”」と全員で声を上げて称賛して

─────────────────────────────────────────────────────
８）これらアクティビティは、ティーン・リトリートで必ず実践されるとは限らない。参加ティーンの特性やグルー
プ・ダイナミックス、メンターや指導者との関係性を考慮し、アクティビティの取捨選択が随時行われる。
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いく。
質問は、住んでいる地域や好きな食べ物といっ
た一般的な質問からマイクロアグレッションや差
別を受けた経験、さらに人種やセクシュアリティ
などアイデンティティにかかわるセンシティブな
ものに移行していく。徐々に質問を侵襲性の浅い
ものから深いものにしていくことで、参加者同士
の絆が深まり、それぞれの抵抗感が緩和されてい
く。
すべての質問に対する自分自身の今、この瞬間
に生じる心身の変化に意図的な気づきを向け、そ
の問いに対してマインドフルな動きによって応答
していく。また応答した後の心身の状態、そして
まわりとの関係性に注意を向け、自己の存在感と
人とのつながりを確かめていくことで、マインド
フルネスのプラクティスを深めていくことにな
る。
メンターと指導者もティーンとまったく同じ立
場でこのアクティビティに参加する。メンター、
指導者がマインドフルに自分をオープンにしてラ
インを越えていく姿は、ティーンに安心感と勇気
を与える。「クロス・ザ・ライン」はリトリート
の最終局面で行われるため、ティーン同士、そし
てティーンとメンター間で信頼関係が醸成されて
いる。そのため、泣き崩れたり、弱い自分をさら
け出したりするメンターに対して、ティーンの方
が思いやりの言葉を投げかけ、支えていく場面も
珍しくない。その意味で、このアクティビティ
は、アダルティズムの影響が払拭されたティーン
と大人との共生感を体現する関係性マインドフル
ネスのプラクティスとなっていく。

7.3.2．「ホット・シート」
「ホット・シート」とは、リトリート中に小グ
ループで定期的に行われる関係性マインドフルネ
スのプラクティスである（Tull, 2018）。「ホッ
ト・シート」のプラクティスでは、メンターがフ
ァシリテーターとなる。全員と守秘の約束を取り
交わした後、グループの中から一人のメンバーが
選ばれ、その人は輪の中に一席設けられた「ホッ
ト・シート」に座る。他のメンバーはホット・
シートに座った人に質問し、ホット・シートの人
は可能な範囲で応答する。この相互作用を繰り返

しながら、互いのことを深く知り、グループをよ
り温かく、安心感に満ちた「器」に成長させてい
く。
ホット・シートに座るメンバーはあくまでも任
意で選ばれる。決して強要されることはない。た
だし、リトリート全般を通じてできるかぎり全員
が 1回はホット・シートを体験できるように配慮
される。
短い呼吸瞑想、マインドフルな質問、ホット・
シートに座った人による応答、そして質問したメ
ンバーから「ありがとうございます」という感謝
の言葉、という相互作用をグループ内で繰り返し
ていく。質問の内容は、何か意図を持って考え出
されるものではなく、その瞬間に聞き手の内面か
ら自然に浮かび上がる相手への好奇心に委ねられ
る。
重要なのは、質問する側はホット・シートのメ
ンバーに優しくまなざしを向け、その人との相互
交流をアンカーにして今、この瞬間を感受するこ
とにある。そのプロセスの中で、相手のありのま
まの存在にただ好奇心を向けることと、情報によ
って相手を分析することとの違いを体感してい
く。同様に、ホット・シートに座ったメンバーは
質問に対して自動的に反応せず、質問者に注意を
向け、自分の心身の変化に気づきを向けながら、
真摯に答えていく。メンターは、頃合いをみて最
後の質問をメンバーに促し、ホット・シートに座
ったメンバーにグループ全体で感謝と称賛の思い
を伝達してプラクティスを終えていく。
リトリート全般に行きわたる多様なマインドフ
ルネス瞑想の経験があって、初めて「ホット・
シート」による関係性マインドフルネスの実践が
可能になる。「個人によるマインドフルネス瞑想」
と「グループでの関係性マインドフルネス」は、
いわば両輪となってティーン自身による自己存在
感の確認と孤立感からの脱却を体現させ、信頼を
築いていくと思われる。
また、この両輪によって小グループがティーン
にとっての安心の避難所になることで、先述した
多様なワークショップ、ウイズダム・トーク、そ
して「クロス・ザ・ライン」のアクティビティに
よる自己洞察を深めることが可能になっていく。
小グループに芽生えた信頼やコンパッションは、
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自分を見つめることで思い出される過去の痛みや
トラウマの受け皿となる。その意味で、指導者と
メンターによって創り上げられたリトリート全体
を包摂するマインドフルネスとコンパッションの
「器」の中に、小グループによるもう一つの温か
な「器」が形成されていく（図 2参照）。この二
重の器の中で、ティーン一人ひとりを決して見捨
てないという iBme のミッションの体現化が図ら
れている。

7.4．日常生活への橋渡しとフォローアップ
リトリート終了後、日常生活に戻るためのアド
バイスは、リトリート最終日に参加ティーンおよ
び迎えに来た保護者や家族に伝達される。リト
リートは、ある意味日常から切り離された空間で
繰り広げられ、徹底的な包摂の器の中でティーン
自身への気づきや深い人間関係が涵養される。テ
ィーンによっては、リトリートで得られた経験と
日常生活とのギャップから戸惑いや落胆を感じる
こともあり得る。
リトリート最終日には、日常に戻った際に生じ
る生活上の違和感や対人関係の質の違いについて
分かち合い、帰宅への準備を整えていく。またリ
トリート後のフォローアップ体制について情報伝
達し、iBme とのつながりとマインドフルネスの
プラクティスの継続を促すようにする。保護者や
家族に対しては、リトリートでの活動内容、テ
ィーンたちが成し遂げたこと、個々の様子や経験
などが伝達される。そして、日常に戻った際にテ
ィーンへの性急な変化を期待せず、成長を見守っ
てほしい点を強調し、帰宅後の相談窓口について
情報提供される。

8．今後に向けて

心身の急激な変化を伴う多感な青年期のティー
ンにとって、マインドフルネス瞑想は退屈でフラ
ストレーションが溜まるものになりかねない。中
には「思っていたものとは違う」と言って、
iBme のリトリート初日に参加を拒むティーンも
いる（2020 b）。またリトリート中にルール違反
を犯し、参加の中断や停止を言いわたさなければ
ならないティーンも存在する。

このようなとき、メンター及び指導者にも落胆
や怒りの感情が生まれ、やるせなさや自責の念に
苛まれる。それでも自分自身に内在されたアダル
ティズムに目を向け、ティーンらの苦悩から目を
逸らさずにかかわり続ける原動力は、「マインド
フルネス・プラクティスへの信頼」に他ならな
い。
マインドフルネスの耕しによって生まれる体現
化された信念、それはあらゆる苦しみが目の前に
現れたとき、そこには必ずスペースがあるという
こと、そしてそのスペースはあらゆる可能性への
扉に通じていることへの確信である。この信念が
メンターと指導者の器の中で響き合い、ティーン
らの揺れ動く心情に対して自動操縦にならず、イ
ンタービーイングの感性の中でティーンの苦しみ
に向き合い続けることができると考えられる。
若年層を取り巻く国内事情は深刻さを増してい
る。増加の一途をたどる若年層の自殺、子ども虐
待、ひきこもり、不登校、いじめ、そして貧困問
題は、人生全般に波及する傷つきを子どもや若者
に突きつける。COVID-19によってアンダーグラ
ウンド化した家族葛藤は、安心の居場所を子ども
から奪い去る（Bottan et al., 2020；斎藤，2021；
山田，2021）。
「子ども家庭福祉士」なる新たな国家資格の創
設も取り沙汰される中、残念ながら子どもや若者
の孤独や痛みに効く処方箋は存在しない。マイン
ドフルネスも同様である。マインドフルネスが
「個人に対する癒しのメソッド」としてのみ若者
に処方されるならば、彼らの生きづらさは個人の
問題にラベル化され、自己責任論の助長につなが
りかねない。結果として、マインドフルネスは学
歴主義や能力主義の一翼を担う道具と化してしま
うリスクが潜在する。
家族や教師、そして友人たちとの間で生じた傷
つきや排除された痛みは、長いスパンにわたる人
間関係によってしか癒やすことはできない（Her-
man, 2015）。マインドフルネスによる体現化され
た受容と信頼に彩られた器は、その癒しの場にな
り得る可能性がある。詳述してきた iBme のテ
ィーン・リトリートは、その試みの一つに位置づ
けられるだろう。
多面的な iBme のプログラム評価はこれからの
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課題であり、内容の改訂が今後も継続していくこ
とが求められる。また、iBme によるリトリート
のような青少年を対象にした集中的な宿泊タイプ
のマインドフルネス・プログラムを国内で展開す
るには、指導者養成など克服すべき課題は少なく
ない。
一方、「器」のメタファーに象徴される大人側
のマインドフルネスによって醸成された「絆の
輪」に若者たちを包摂していく関係性マインドフ
ルネスの重要性、そこから互いに生まれる身体の
芯から感じられる安心感と存在価値は、今後の子
どもや青少年へのマインドフルネス・プログラム
を構築していくための羅針盤になることが期待さ
れる。
一人のメンターとして参加した iBme ティー

ン・リトリートからの帰路、全身から生まれ出た
のは、「全力で生きた」という身体の声であった。
これは、生身の自分がティーンら、そして参加者
全員によって支えられ、一人の存在として受け入
れられた経験によって表出される「生」の実感と
いえるかもしれない。この全身に残る「生き切っ
た」感覚は、確実に自他への信頼の源として今も
筆者の身体に残る。
この体現された安心感とつながりが、やがては
生き抜くためのレジリエンスとして子どもや青少
年たちの力になっていくようなマインドフルネス
を教育に活かしていきたい。この志向性こそが教
育としてのマインドフルネス（mindfulness as
education）、あるいはマインドフルネスによる教
育（mindfulness of education）の実現につながっ
ていくと確信する。本稿が今後の子ども・青少年
へのマインドフルネスを発展させていくための議
論の一助になることを期待してやまない。
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Mindfulness retreat program for youth as an educational practice :
The challenge of the NPO

“Inward Bound Mindfulness Education (iBme)”

Noriko Uchida*1, Satoshi Ikeno*2

ABSTRACT

The purpose of this paper is to highlight the practical features of the mindfulness retreat
program for youth (teen retreat) implemented by the Inward Bound Mindfulness Education
(iBme), a non-profit organization in Washington DC. As a study method, a literature review
and in-depth reflection on the author’s practical experience at the retreat were employed. The
results consisted of twofold. First, iBme’s organizational management system, the basic struc-
ture of teen retreat, and the research on the effectiveness of the retreat were reviewed. Next,
three aspects of practical implications were extracted. These were : 1) formation of a con-
tainer that fully accept and respect teen participants, 2) insight into the adultism prevailed
among teachers and mentors and its reflection in practice, and 3) facilitation methods that
honestly respect teens and include them in the circle of mindfulness and compassion. This
study is expected to utilize as practical implication for future mindfulness programs in educa-
tional settings in Japan.

Key words : mindfulness, education, youth, iBme, social justice
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