
 

マインドフルネスに関する4つの誤解 

誤解を正す4つのポイント 

マ インドフルネスとは、Jon Kabat-Zinn博士（ マサチューセッツ大学医学部）が定義する「 今この瞬間

に、意図的に、判断せずに注意を向けること 」である。 このアプローチは、特定の宗教的 必要とせず 

、 歩行、食事、会話といった日常生活のあらゆる活動に統合できる 。​

​

日本におけるマインドフルネス普及の最大の障壁は、 科学的事実に基づかない 根深い誤解 である。

以下にて4つの誤解をまとめる。 

 

❌誤解して
ること ⭕実際は 

坐禅と同じ 食事、歩行、動き、音楽、寝るなどあらゆる日常活動に適用可能 

無になる 「無」は不要。現在の体験に意識を向けることが核心 

宗教的 科学的アプローチであり、宗教とは無関係 

難しい 指導者の理解度・指導力次第で、簡単で即効性がある 

 

参考文献 
Jon Kabat-Zinn（1979）．「Defining Mindfulness: Paying attention on purpose, in the present moment, non-judgmentally」．University 
of Massachusetts Medical School． 
Harvard Medical School（2011）．「Eight weeks to a better brain」．Harvard Gazette, January 21． 

短時間効果の科学的実証：「たった10分で脳が変わる」 

『短時間のマインドフルネスでは意味がない』。これは最大の誤解である。大学などの独立した国際研

究が、たった3分から効果が現れ、10分で脳が変わることを実証している。 

指導者の経験や力量によっては、ホテルでの1回体験でも、科学的に測定可能な効果を顧客に提供

できる可能性が非常に高い。以下にてマインドフルネスの効果をまとめる。 

 



3-5分：不安軽減・気分向上（即効性） 

スタンフォード大学研究（2023年）： 

5分間の呼吸のマインドフルネス（呼吸法）が1回のセッションで不安軽減・気分向上を実証し、日常の

ポジティブ感情が向上。 

Frontiers in Psychology（2021）： 

3分間のマインドフルネス介入が意思決定プロセスに即座に影響する。 

参考文献： 
Balban, M.Y. et al.（2023）．PMC Neuroscience, January 9． 
Shortland, N.D. et al.（2021）．Frontiers in Psychology, May 27． 

10分：脳構造・認知機能の即座の向上 

スワースモア大学・イェール大学・ハーバード大学など（2018）： 

10分間のマインドフルネス瞑想により、初心者であっても注意力、認知的柔軟性、抑制制御が即時的

に向上。さらに、同等またはそれ以上の課題パフォーマンスを、より少ない脳活動で達成できるように

なり、神経効率の向上が確認された。 

フランス国立研究機関（2023）： 

10分間の単回実践により、自律神経のバランスが調整され、心拍数が低下した一方で、集中力、抑制

力、思考の柔軟性の改善が認められた。 

 

参考文献： 
Norris, C.J. et al.（2018）. "Brief Mindfulness Meditation Improves Attention in Novices". Frontiers in Human Neuroscience, 12, 315. 
Sleimen-Malkoun, R. et al.（2023）．PMC Research, March 14． 

15分-1時間：感情処理・ストレス軽減の持続効果 

Frontiers in Neuroscience（2019）： 

15分間の単回マインドフルネス実践により、感情に対する脳の反応と制御が即時的に最適化された。 

 

ミシガン工科大学（2018）： 

60分間の単回セッションで不安軽減と心血管機能改善。 
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PMC研究（2024）： 

1時間の単回セッションでストレス・不安症状・うつ症状が有意に減少し、1週間後まで効果持続。 

 

参考文献： 
Wu, R. et al.（2019）．Frontiers in Neuroscience, October 9． 
Durocher, J.J.（2018）．Science Daily, April 23． 
Rubin, M. et al.（2024）．PMC Research, March 12． 
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