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とけあい動作法によるマインドフルネスと
実行機能課題遂行における心身の体験 1

今　野　義　孝
（文教大学）

　近年，マインドフルネスによる実行機能の改善が注目されている。マインドフルネスは，注意のコントロールや
反応の抑制，意思決定，ワーキングメモリなど実行機能の改善をもたらすと考えられる。しかし，実行機能課題遂
行中の体験様式についてはほとんど明らかにされていない。そこで，本研究では大学生の研究協力者において，と
けあい動作法によるマインドフルネスと実行機能課題遂行における心身の体験について，鏡映描写課題，ストルー
プ・テスト，弦楽器の演奏課題を用いて検討した。その結果，鏡映描写課題とストループ・テストにおいては，心
と身体が調和したマインドフルな注意集中のもとで，頭で考えてから反応しようとする課題遂行様式 （頭モード） 
から解放されて，手や指が動く感じに任せる遂行様式 （身体モード） へのシフトが生じることが示唆された。弦楽
器演奏課題においても，とけあい動作法後は「伸び伸びした演奏」，「演奏に没頭」，「曲に動きを感じる」，「楽器と
自分の一体感」，「楽器と身体が一体になった演奏」などの体験が顕著になった。このことから，とけあい動作法は，
弦楽器演奏においても頭で考えてから反応しようとする様式 （頭モード） から，心と身体が調和したマインドフル
な体験のもとで手や指が動く感じに任せる様式 （身体モード） へのシフトの転換が生じたことが示唆された。
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目　的

　とけあい動作法の起源は，脳性まひ児の動作不自由
を改善するために開発された「動作訓練」（「動作法」，

「臨床動作法」）にある。脳性まひは，緊張の意図的な
制御や動作の意図的な遂行の困難を特徴とする障害で
ある。脳性まひ児は，身体的な緊張によるボディ・イ
メージの混乱のために，「自分の身体は緊張していて
動かない」という思いこみや，「自分は身体を動かす
ことができない」という思いこみを形成している。こ
れに対して，成瀬（1973）は，催眠の弛緩暗示（「あ
なたの腕が緩んできます」）と，動作遂行暗示（「あな
たの腕が動きます」）によって，脳性まひ児の身体の
緊張が「緩むこと」や「動くこと」を見いだした。そ
して，この知見にもとづいて「動作訓練」を開発した。
その後，「動作訓練」は，脳性まひ児の動作の改善に
とどまらず，注意欠如多動性障害（ADHD）児や自
閉症スペクトラム（ASD）児の行動のコントロール
の発達促進や，不安障害や気分障害などの改善にも有
効なことが確認されるようになった。そこで，「動作
訓練」という名称を，心理臨床の領域に広く応用する
ために「動作法」や「臨床動作法」に変更した。

　その後，動作法の効果要因として，心と身体が心
地よく調和的につながる体験の重要性が指摘される
ようになった（今野， 1990）。そして，心と身体の調
和的な体験に特化したアプローチとして「とけあう
体験の援助」（今野， 1997）が開発され，それが「と
けあい動作法」（今野， 2005）へと発展していった。

「とけあい動作法」による心と身体が心地よくつなが
る体験は，自己の心身の安定感や，他者や外界に対す
る安定した知覚・認知をもたらすことが見いだされた

（Konno, 1997, 1999; 今野・吉川， 2005, 2008）。また，
不快な感情や思考などをとらわれのない静かな態度で
見つめ直すことを可能にすることによって，不安障害
や PTSD の改善をもたらすことが明らかになった（今
野・吉川， 2012; 今野， 2013）。
　こうしたとらわれのない静かな態度は，マインドフ
ルネス（Kabat-Zinn, 1990） と共通するものであり，

「とけあい動作法」は，マインドフルな態度（マイン
ドフルネス）を支援する方法としても活用可能であ
る。マインドフルネスの練習には，一般的に，呼吸瞑
想や禅の只管打坐，心身のリラクセーション，ヨーガ
などが用いられているが，Tan et al（ 2012）は，マ
インドフルネスをもたらす必要条件は，リラクセー
ションとリラックス感への気づきによる心と身体のつ
ながりの調和的な体験であると述べている。このこと

1 本稿は，イメージ心理学会第 18 回大会における特別講演の内容の一部
をまとめたものである。
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から，とけあい動作法による心と身体の調和的なつな
がりの体験はマインドフルネスをもたらすといえる。
　近年，マインドフルネスによる実行機能（executive 
function）の促進に関して多くの研究がなされてい
る。実行機能は，目標の達成を実現するための高次の
認知活動や行動のコントロールに関わる機能のことで
ある。具体的には，反応の抑制（inhibition），注意の
切り替え（shifting），情報の更新（updating），プラ
ニング（planning），モニタリング（monitoring）な
どから構成されている（Miyake et al., 2000）。実行機
能に関与する脳部位は前頭前野であり，この部位は情
緒や認知，行動のコントロールとも密接な関係がある 

（Chan & Woollacott, 2007; Tobjörn & Anders, 2011; 
Holas & Jankowski, 2013; Leary et al., 2006; Teper & 
Segal., 2013）。前頭前野はマインドフルネスとも密接
に関係していることから，マインドフルネスは注意の
コントロールや反応の抑制，意思決定，ワーキング
メモリなど実行機能の改善をもたらすと考えられる 

（Thurman et al., 2014）。そのなかでもとりわけ，コ
ンフリクトモニタリング課題の遂行を改善することが
指摘されている（齋木，2019）。コンフリクトモニタ
リングとは，対立する複数の情報処理課題をうまく調
整して実行する能力のことである。コンフリクトモニ
タリングを要する課題としては，鏡映描写やストルー
プ・テストなどがあげられる。また，弦楽器演奏課題
もこれに含めることができる。
　このように，マインドフルネスによる実行機能の改
善は多くの研究によって支持されている。しかし，課
題遂行中の体験様式についてはほとんど言及されてい
ない。そこで本研究では，この点について，鏡映描写
課題（今野・吉川， 2015），ストループ・テスト（今野，
2015a），それに弦楽器の演奏課題（今野，2015b）を
通して検討した。

鏡映描写課題

方　法
　参加者は，手の動作に不自由がないこと，矯正視力
が正常であること，睡眠不足や心身の疲労がないこと
を条件に選ばれた 20 名の大学生である。参加者は，
任意に実験群 10 名（男子 6 名，女子 4 名）と統制群
10 名（男子 6 名，女子 4 名） に分けられた。鏡映描
写課題には，竹井機器工業製の鏡映描写器を用いて星
形の描写を行った。星形の溝幅は 3mm，一辺の長さ
30mm，内周 30cm，外周 35cm であった。とけあい
動作法は，前額部，両側頭部，両肩，左右の肩−胸，
左右の手指に，それぞれ 3 分間行った。それぞれの部
位におけるとけあい動作法の効果は，前額部と側頭部

に関しては，注意の柔軟な切り替え，感情や衝動の柔
軟な抑制，認知の切り替えなどが促進されると考えら
れる。両肩と左右の肩―胸のとけあい動作法では，不
安・緊張の低減が期待される。また，手指のとけあい
動作法では，動きたくなる手や動かしたくなる手の感
じの出現や，外界のアフォーダンスに導かれた自然な
手の動きの出現が期待される（今野， 2011）。

結　果
１．所要時間の変化
　1 回目の鏡映描写課題では，1 試行から 5 試行にか
けて練習効果が見られ，その後 6 試行から 10 試行ま
での所要時間は安定していた。そこで，6 試行から 10
試行までの平均所要時間を 1 回目の所要時間とした。
そして，それに対する 2 回目の 5 試行の平均所要時間
の割合 （％） （2 回目の所要時間 /1 回目の所要時間×
100） を求めた。その結果 , 所要時間の割合は，実験群
の 67.1% に対して統制群は 91.6％であり , 実験群では
とけあい動作法の実施よって，2 回目の所要時間に有
意な短縮が認められた （t=10.574, df=18, p<.001）。
２．状態不安の変化
　状態不安尺度得点は，実験群では 1 回目の 38.25 か
らとけあい動作法後の 2 回目は 27.5 に低下した。一
方 , 統制群では 1 回目と 2 回目に大きな違いは見られ
なかった（1 回目 40.88；2 回目 37.25）。2 要因分散分
析の結果，前後の要因の有意な主効果と，群と前後の
有意な交互作用が見られた（前後 F （1, 14） =41.719,  
p<.01; 交互作用 F （1,14） =10.249, p<.001）。
３．内省報告の変化

（1） とけあい動作法前の内省報告
　実験群と統制群の参加者のとけあい動作法前の鏡映
描写課題遂行中の内省報告の内容を KJ 法（川喜田 , 
1984）によって分類した結果，「不安・戸惑い・焦り」，

「注意集中の困難」，「手の過剰な緊張」，「頭で命令し
た手の動き」のカテゴリーが得られた。それぞれのカ
テゴリーの具体的な内容は以下の通りである。
① 「不安・戸惑い・焦り」：“ 一度つまずくと，何をやっ

ているのか分からないくらいパニック状態になっ
た ”，“ どっちに行っても，正しい方向に行けなかっ
た ”，“ 途中の動きでペンが止まると次に何をして
いいのか戸惑った ”，“ はみ出したら直さなきゃと
思ったり，焦ったりした ”，“ やっている最中は常
に不安だった。早く終わらせたいと焦っていた ”，
など。

② 「注意集中の困難」：“ 実験室の外の物音が聞こえ
てきた。それがさらに注意を妨げる感じがした ”，
“ 少し気を抜いたり雑念が浮かんだりすると，手の
動かし方に迷いが生じたり，変な方向に動く感じが
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した ”，“ 一生懸命に頑張って気合いを入れていな
いと集中できない気がした ”，“ 手が震えて集中し
ようと思っても，気持ちがここに無いように感じ
た ”，など。

③ 「手の過剰な緊張」：“ 手に力が入って，手の動き
がグチャグチャしていた ”，“ 筆圧が強く，手がギ
シギシ動いている音が聞こえてくる感じだった ”，
“ 肩胛骨のところから手が一体となって固まって動
いていた ”，“ 指先まで緊張でピリピリしていた ”，
など。

④ 「頭で命令した手の動き」：“ 鏡の中の手ではなく，
紙の上の手を意識し，それを頭で動かしていた ”，
“「次にこっちへ行くよね。だから行ってよね」と，
自分で手に命令しながらやっている感じだった ”，
“ 頭で動きの方向のイメージを作っていた。鏡を見
て，考えて，手を動かしていた ”，“ 鏡を見ながら
頭で考えながら動かしていた。見て，理解して，動
かそうとし，さらに修正を加えなければならないと
思うことの連続だった ”，など。

（2） とけあい動作法後の内省報告
　実験群の参加者のとけあい動作法後の内省報告は，

「リラックスした取り組み」，「迷いや焦りのない自然
な取り組み」，「手の自然な動き」，「手の動きにまかせ
た取り組み」，「頭と手の一体感」のカテゴリーに分類
された。以下に，それぞれのカテゴリーにおける具体
的な内容を示す。
① 「リラックスした取り組み」：“ 身体が温かくて気

持ちが良く，手がスーッと動いた ”，“ とけあい動
作法後は心地よい安心感があり，落ち着いた集中が
生まれた ”，“ 筆圧が弱くなり，「これでいいんだ，
これぐらいリラックスしていていいんだ」と言う気
持ちで取り組むことができた ”，“ とけあい動作法
後は力みがなくなり，疲労感もなかった ”，など。

② 「迷いや焦りのない自然な取り組み」：“ 自分でも
びっくりするほど迷いがない感じで取り組むことが
できた ”，“「間違えてもいいや，何とかなる」とい
う安心感から，線の揺れが緩やかになった ”，“ い
ろんなことを考えずに注意を集中し，手がスッスッ
と違和感なく動く感じがした ”，“ 気持ちがスムー
スで，雑念が浮かんでもそれに邪魔されず，手がサ
クサクと動いた ”，など。

③ 「手の自然な動き」：“ 手が自然に動く感じがした。
手がスムースに動いてビックリした ”，“ 手の動き
が軽くてスムースだった。手先がもたつくといっ
た感じはなかった ”，“ とけあい動作法後は，手が
柔らかくなったイメージがあり，不思議な感じで
スーッと行けた ”，“ 気張った感じがなく，自然に
描ける感じがした”，“手が浮いているような感じで，

指の動きがスーッと自然な感じだった ”，など。
④ 「手の動きにまかせた取り組み」：“ 枠からはみ出

したときも，自然に手が動いて修正することができ
た。頭ではなく，手が修正してくれた ”，“ 手が勝
手に動いた。頭で手の動きを指図しているのではな
く，手が動いてから，それを頭でモニターしている
感じだった ”，“ 頭で考えているわけではないのに，
鏡の中の手が動いて描いている感じだった ”，“ 手
が一人で動く感じで，頭で考えて動かしている感じ
ではなかった。こっちに動かそうというのではな
く，手がこっちだよという感じで自然に動けた ”，
など。

⑤ 「頭と手の一体感」：“ 手と頭が一体となって動い
た ”，“ 頭が考えた通りに手が動いた。線が考えた
通りに引けた ”，など。

４．内省報告の具体例
　次に，実験群の1名の参加者の内省報告を紹介する。

（1） とけあい動作法前
　課題に取り組む前は，「やってやるぜ！」というワ
クワク感があった。しかし，途中から緊張が強くな
り，シャーペンの芯が折れてしまわないかと心配する
ほど筆圧が強く，手がギシギシ動いている音が聞こえ
てくる感じだった。肩胛骨と手が一体となって動いて
いた。ペンが真っ直ぐにならないということに注意が
奪われて，描きにくさを感じていた。途中でペンが止
まると次に何をしていいのか戸惑った。「次にこっち
へ行くよね。だから行ってよね」と，頭が手に命令
しながらやっている感じだった。1 試行を終わるごと
に，これで良いんだろうかとモヤモヤした感じに襲わ
れた。課題をやっている最中に部屋の外の人たちの声
が聞こえてきた。それがさらに注意を妨げる感じがし
た。また，黒目で図形を見ていると同時に，白目（周
辺視）で周りを見てしまう感じだった。

（2） とけあい動作法後
　とけあい動作法をしている最中は全身が広がってく
る感じがして，こんなにも身体が縮んでいたことが分
かった。それと同時に，今までの心配事がどうでも良
いというか，見えなくなってきた。そして，だんだん
心の中から温かいイメージが湧いてきた。特にフワー
としたとき，身体の末端まで温かくなって安心でき
た。小さい頃，両親に抱っこしてもらいながらユラユ
ラしてもらっている感じがして，頭の中の嫌なものが
溶けていく感じがした。そうしたら，「自分は自分で
いても良いのだよ。ここにいても良いのだと」と思え
た。
　とけあい動作法後の取り組みは，とけあい動作法前
のそれとまったく違っていた。とけあい動作法前は，
全般的な態度として「枠」にとらわれていたが，とけ

とけあい動作法によるマインドフルネスと実行機能課題遂行における心身の体験：今野
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あい動作法後は「枠」から解放された感じだった。
「間違えてもいいや，何とかなる」という安心感から，
間違えても線の揺れが緩やかになった。とけあい動作
法前は，肩胛骨と手が一体となって動いていたが，と
けあい動作法後は不思議なことに手首がサクサクと動
き，楽だなあと思った。また，いろんなことを考えず
に注意を集中するとともに，頭で考えた通りに手が
スッスッと違和感なく動く感じを楽しみながらやれ
た。1 試行終わるごとにスッキリとした爽やかな達成
感が感じられた。

ストループ・テスト

方　法
　参加者は，色覚に障害がないこと，手指の動作に不
自由がないこと，睡眠不足や心身の疲労がないことが
確認された 28 名の大学生である。参加者は，任意に
実験群 16 名（男子 10 名，女子 6 名）と統制群 12 名（男
子 6 名，女子 6 名） に分けられた。ストループ・テス
トには，Toyo Physical 社製心理学実験教材プログラ
ムの「色付き文字の色名判断−ストループ効果」ソフ
トを用いた。このソフトは，色名漢字と色が一致する
条件（一致条件 18 試行），色名漢字と色が一致しない
条件（不一致条件 18 試行），色名のみの条件（色名条
件 18 試行），計 54 試行から構成されている。実験群
には，1 回目の 54 試行後に，前額部と側頭部，両肩，
左右の肩―胸，両手にとけあい動作法を各 3 分間行っ
た。その後，2 回目の 54 試行を行った。統制群には，
とけあい動作法の代わりに 5 分間の休憩を設けた。1
回目と 2 回目のストループ・テストの直後に状態不安
尺度を実施し，最後に課題への取組みに関する内省報
告を聴取した。

結　果
１．所要時間の変化　
　ストループ・テストの所要時間は，1 回目の 54 試
行では群の要因には有意な主効果がなく，条件の要因
に関してのみ有意な主効果が見られ，両群にストルー
プ効果が見られた（F （1, 26） =6.314, p<.05）。2 回目
の 54 試行では，とけあい動作法を行った実験群にお
いて所要時間が減少した。群と条件の要因に有意な
主効果 （群　F （1, 26） =11.544, p<.01; 条件 F （1, 26） 
=58.064, p<.001）と，群と条件の有意な交互作用が見
られた（F （1, 26） =7.749, p<.01）。実験群では，特に
不一致条件で所要時間の減少が顕著に認められた。
２．状態不安の変化　
　状態不安尺度得点は，実験群では 1 回目は 40.38 で
あったが，とけあい動作法後の 2 回目では 30.75 に大

幅に低下した。これに対して，統制群では 1 回目と
2 回目の得点に顕著な違いはなかった（1 回目 36.5，
2 回目 32.17）。2 要因分散分析の結果，条件の要因
にのみ有意な主効果が見られた（F（1, 26） =6.314, 
p<.05）。
３．内省報告の特徴　

（1） 1 回目の内省報告　
　実験群と統制群の参加者のとけあい動作法前の 1 回
目のストループ・テストにおける内省報告は，KJ 法
によって「手指の緊張」，「失敗に対する情緒的反応」，

「頭で確認しながらの手の動き」，「過剰な注意集中に
よる疲労感」のカテゴリーに分類された。それぞれの
カテゴリーの具体的な内容は以下のとおりである。
① 「手指の緊張」：“ 緊張して指が動かない感じがし

た ”，“ 色の文字の識別はできても，中指と薬指が
動かなかった ”，など。

② 「失敗に対する情緒的反応」：“ 間違えてはいけな
いとしきりに考えていた ”，“ 間違えると「間違え
た！」と慌ててしまった ”，など。

③ 「頭で確認しながらの手の動き」：“ 指の動きやキー
を頭で確認しながら押していた ”，“ 最初は「色に
だけ」と頭で唱えながら答えていた ”，など。

④ 「過剰な注意集中による疲労感」：“ 間違ったりし
て焦ってしまった。緊張していて，終わった時は

「やっと終わった」という感じだった ”，“ 注意を集
中しすぎて，注視点に注意を向けていることが大変
で疲れを感じた ”，など。

（2） 2 回目の内省報告　
　実験群の参加者のとけあい動作法後の 2 回目のスト
ループ・テストにおける内省報告は，「リラックス感
と気持ちの安定」，「心地よい集中」，「頭で考えない指
の自然な反応」，「失敗の不安からの解放」のカテゴ
リーに分類された。それぞれのカテゴリーの具体的な
内容は次の通りである。
① 「リラックス感と気持ちの安定」：“ 体が内側から

温かくなってきて，よりリラックスして実験に臨む
ことができた ”，“ 無理なく自然な頑張りができた ”，
“ 肩の力が抜けた感じがした。落ち着いている感じ
がした ”，など。

② 「心地よい集中」：“ 明らかに頭のさえが違ってい
た ”，“ 文字を見てから色を答えるまでの間隔が短
くなった ”，“ 気持ちが楽になり，心がちゃんと開
いてまっすぐになっていて，不安感がない自然体の
状態でできた。心も身体もフワーとしており，静か
な集中ができた ”，など。

③ 「頭で考えない指の自然な反応」：“ 動作法後は，
中指と薬指の動きが良くなり，「赤」，「緑」，「青」と，
頭の中で押す準備をしなくても自然にできた ”，“ 頭
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の働きよりも手の働き方の変化をより明確に感じ
た ”，“ 肩の力が抜けて，頭で考えなくてもできた ”，
“ 頭で確認したり考えたりしなくても，指が自動的
に動いていた ”，など。

④ 「失敗の不安からの解放」：“ よけいなことを考え
ずに，集中することができた ”，“ 間違いに楽に気
がつくことができ，スムースに反応することができ
た ”，“ 気持ちが落ち着いてきた。失敗しても，気
持ちの切り替えができた ”，など。
４．内省報告の具体例
　具体例として，実験群の参加者 2 名の内省報告を紹
介する。

（1） 参加者 N
　とけあい動作法の前は，間違ったりして焦ってし
まった。緊張していて，終わった時は「やっと終わっ
た」という感じだった。文字を読んでから考えて反応
していた。文字を無視して，色だけを見て無心になっ
て答えようとしたができなかった。間違えてはいけな
いといったことをしきりに考えていた。
　とけあい動作法後は，目覚め良く起床したときのよ
うな心地よい気分だった。リラックスしていて落ち着
いた気持ちでできた。あまり間違えなかったような気
がした。自然に文字を見て色に反応することができ
た。あっという間に終わったという感じがした。よけ
いなことを考えずに，集中することができた。

（2） 参加者 Y
　とけあい動作法前は，「色にだけ」と唱えながら答
えていた。間違えると「間違えた！」と慌ててしまっ
た。注意を集中しすぎて，注視点に注意を向けている
ことが大変で疲れを感じた。指の動きやキーを確認し
ながら押していた。とけあい動作法後は考えなくても
ちゃんと色を押すことができた。間違いに楽に気がつ
くことができ，スムースに反応することができた。実
施時間がとても短く感じられ，疲れがなかった。確認
しなくても，指が自動的に動いていた。パソコンを開
いた瞬間，前に見ていた色が明るく鮮やかに見えた。

弦楽器演奏課題

方　法
　実験参加者はバイオリン経験 3 年のＡと，コントラ
バス経験3年のＢである。両名とも初心者に相当する。
実験手続きは，①実験の説明と同意，②とけあい動作
法前の 1 回目の演奏，③とけあい動作法前の 2 回目の
演奏，④質問紙の実施，⑤とけあい動作法の実施，⑥
とけあい動作法後の演奏，⑦質問紙の実施，⑧内省報
告，である。
　弦楽器演奏は立位姿勢で行うことから，とけあい動

作法は，前額部，両側頭部，両肩，左右の肩−胸，左
右の手指に加えて，左右の足の裏に，それぞれ 3 分
間行った。足の裏へのとけあい動作法は，先行研究

（Konno, 1997, 1999；今野・吉川， 2005, 2008）によっ
て，安定した踏みしめ感と身体軸の安定感，丹田の充
実感，自然体における「上虚下実」の体験，自分自身
への静かな注意集中などをもたらすことが確認されて
いる。
　質問紙には，自作の体験尺度（「演奏中の身体体験
尺度」10 項目と「演奏体験尺度」10 項目（「全く当て
はまらない：1」から「全く当てはまる：5」の 5 段階
評定）と，「状態不安尺度（STAI 日本語版）」（清水・
今栄 , 1981）20 項目（「全くそうでない：1」から「全
くそうである：4」の 4 段階評定）を用いた。

結　果
１．状態不安尺得点の変化
　参加者Ａの得点は，とけあい動作法前の演奏後は
51 点であったが，とけあい動作法後の演奏後は 33 点
に低下した。参加者Ｂの得点も 63 点から 25 点に低下
した。
２．演奏中の身体体験尺度得点の変化
　演奏中の身体体験尺度の得点においては，参加者Ａ
と参加者Ｂに共通した特徴が見られた。とけあい動作
法後の演奏では，「心地よい身体の感じに浸ることが
できた」，「呼吸や脈拍が安定していた」，「身体のバラ
ンスが良かった」，「身体が自由に動く感じがした」，

「姿勢が安定していた」，「しっかりと踏み締めている
感じがした」，「手や指の動きが自由な感じがした」，

「肩が広がった感じがした」，「身体が軽い感じがした」
の項目の得点に著しい上昇が見られた。 
３．演奏体験尺度得点の変化
　演奏体験尺度に関しても参加者Ａと参加者Ｂには共
通した特徴が見られた。とけあい動作法後の演奏で
は，「頭で考えなくても自然に楽譜が浮かんできた」，

「頭で考えなくても自然に手や指が動いた」，「イメー
ジした通りに演奏することができた」，「音の出だしが
自然な感じだった」，「周りの雰囲気がとても心地よく
感じられた」，「演奏に没頭していた」，「指や手が自然
に動いた」，「楽器と身体が一体となって音が出てい
た」，「演奏しているのが楽しかった」，「演奏に集中で
きていた」，「頭で考えなくても自然に手や指が動い
た」の項目の得点が上昇した。
４．とけあい動作法前後の内省報告の比較
　参加者Ａと参加者Ｂの内省報告には，以下に述べる
ような共通した特徴が見られた。

（1） 参加者Ａ
　頭にとけあい動作法をした時，それまで心も身体も

とけあい動作法によるマインドフルネスと実行機能課題遂行における心身の体験：今野
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バラバラで自分のものでなかった感じだったのがまと
まってきた。温かいエネルギーが循環している感じが
し，本来の自分が戻ってきた感じだった。とけあい動
作法前は，左手を「ここ，次はここ」と意識しながら
指に命令して動かしていたが，とけあい動作法後は特
に意識しなくて，指が望んでいるような感じで自然に
動いた。右の肩や腕が柔らかくなり，弓を幅広く使う
ことができた。
　とけあい動作法をする前は，「間違えないように」，

「ここの弾き方はこう」と，頭で考えながら，かつマ
イナスのイメージで弾いていた。頭の中で「間違え
た」などと独り言を言いながら弾いていた。本来の曲
想は，波のように揺れながらゆったりと弾くイメージ
なのだが，とけあい動作法前の演奏ではそこまでの意
識がなかった。身体が固まってまったく動かず，音色
に関しても，楽譜通りの無機質な音だった。しかし，
とけあい動作法後はそういう考えがなくなり，伸び伸
びと夢中になっていた。「曲に動きがあるなあ」と感
じながら演奏に没頭していた。また，とけあい動作法
前は楽器と自分の身体がバラバラで，「無理矢理楽器
に音を出させる」感じだったが，とけあい動作法後は
立ち姿にしなやかな芯が通った感じで，楽器を持って
いるという意識がなく，楽器と自分が一心同体になっ
て自然に音が出てくる感じがした。

（2） 参加者Ｂ
　とけあい動作法前は身体が細い木のような感じがし
て思ったように身体が動かなかったが，とけあい動作
法後は身体が大きくなり，幹が太くなって軸が安定し
ている感じがした。身体が温かくなり，身体の輪郭が
しっかりしていたように感じた。また，視界がクリア
になり，色彩のクリアさを心地よく感じた。とけあい
動作法前は楽器を意識できなかったが，とけあい動作
法後は楽器と一体になっている自己像が明確になり，
楽器と自分がパートナー関係にあると感じた。
　とけあい動作法前は，変なところに力が入っていて
手があまり動かなかったが，とけあい動作法後は緊張
がなくなり，大きく気持ちよく動いた。とけあい動作
法前はフレーズを意識していたが，とけあい動作法後
はフレーズが自然になり，音の出し方も自然になっ
た。いつもは音符を思い浮かべながら先を急ぐ感じで
弾いているのに，音楽を楽しむような感じでゆったり
したテンポで弾くことができた。また，音符ではなく
歌詞や情景が自然に浮かんできて不思議な感じで楽し
みに浸っていた。

考　察

　本研究では，とけあい動作法による心身の調和的な

つながりの体験によってもたらされるマインドフルな
体験が実行機能課題の遂行にどのような影響をもたら
すかを，鏡映描写，ストループ・テスト，それに弦楽
器演奏課題を用いて検討した。その結果，鏡映描写で
は，状態不安の低減と課題遂行時間の短縮が認められ
た。とけあい動作法前の鏡映描写における内省報告
は，「不安・戸惑い・焦り」，「注意集中の困難」，「手
の過剰な緊張」，「頭で命令した手の動き」など，課題
への不安や緊張と過剰な努力が特徴であった。これに
対して，とけあい動作法後は，「リラックスした取り
組み」，「迷いや焦りのない自然な取り組み」，「手の自
然な動き」，「手の動きにまかせた取り組み」，「頭と手
の一体感」などの特徴が示すように，不安や緊張や意
図的なコントロールから解放された，いわゆる心身一
如の取り組みへと変化した。鏡映描写の遂行には，習
慣化された動作パターンを抑制し，鏡像に沿った新た
な動作パターンを表出するための心的な努力や葛藤を
ともなう。とけあい動作法前の試行では，手の動きに
絶えず注意を集中していないと手が勝手に動いてし
まったり，過剰に注意を集中すると手の緊張が強く
なって意図的な動作が一層困難になったりすることが
明らかになった。また，一箇所で躓くとどうして良い
か分からなくなり，方向を転換しようとすると一層間
違った動きになるという注意の切り替えの困難も特徴
的であった。こうした特徴は，頑張れば頑張るほど身
体（手）と意図（頭）が乖離する脳性まひ児の動作遂
行の特徴と似ている。
　これに対して，とけあい動作法後は，心地よい心身
の調和的な体験によってもたらされたマインドフルな
態度のもとで，緊張やネガティブな認知から解放され
た遂行様式へと変化した。つまり，「頭で考えて手を
動かそうとするモード」から，「手の動きにまかせる
モード」への転換，さらには「意図的な努力による動
きのコントロール」から，「心と身体が調和したコン
トロール」への転換が生じたと言うことができる。
　本研究で用いたストループ・テストは，実行機能の
なかでも習慣的な行為の抑制の働きを評価する検査で
ある。たとえば，赤色のインクで書かれた「緑」のよ
うな色と語の意味が不一致なカラーワードに対して，
できるだけ速く色名を答えることを求められたとき，
無意識のうちに日常のなかで読み慣れている「ミド
リ」と読みたくなり，「アカ」という色名を答えるこ
ととの間に認知的葛藤が生まれる。そのため，単に語
を読むときの反応時間と比べて色名を読む反応時間が
遅くなるというストループ干渉効果が出現する。本研
究では，とけあい動作法によって，ストループ・テス
トにおいて，不安や緊張の低減とストループ干渉効果
の低下が認められた。内省報告では，とけあい動作法
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前は「手指の緊張」や「失敗に対する情緒的反応」，「頭
で確認しながらの手の動き」，「過剰な注意集中による
疲労感」などが特徴的であったが，とけあい動作法後
は「リラックス感と気持ちの安定」，「心地よい集中」，

「頭で考えない指の自然な反応」，「失敗の不安からの
解放」など，心地よい集中のもとで身体の自然な動き
に導かれるようにして課題が遂行されていることが示
唆された。このことから，鏡映描写課題やストルー
プ・テストにおいては，Fig.1 のように，心と身体が
調和したマインドフルな注意集中のもとで，頭で考え
てから反応しようとする課題遂行様式 （頭モード） か
ら解放されて，手や指が動く感じに任せる遂行様式 

（身体モード） へのシフトが生じたと考えられる。
　同じような効果は，弦楽器演奏課題においても認め
られた。本研究における弦楽器演奏課題の参加者は，
楽器演奏を始めてからまだ 3 年目という初心者であ
る。そのため，普段の練習でも心と身体がしっくりと
調和した演奏をすることはなかなかできていなかっ
た。とけあい動作法前の内省報告では，「先を焦る落
ち着かない気持ち」，「頭で考えながらの演奏」，「間違
いに対する過剰な注意」，「否定的なモニタリング」，

「身体の緊張と固まった演奏」，「楽譜通りの無機質な
音」，「楽器で音を出す感じ」などである。これらの内
容は，とけあい動作法前は，演奏に対する過剰な努力
や否定的なモニタリングが行われていたことを示して
いる。これに対して，とけあい動作法後の内省報告で
は，Fig.2 のように，「踏み締め感と身体軸の体験」，「心
と身体のまとまり感」，「姿勢の安定としなやかな芯の
実感」，「温かいエネルギーの実感」といった心身のポ
ジティブな体験と，「身体の自然な動き」，「リラック
スした広い動き」，「本来の自分の動き」，「手の自由な
動き」，「弓を持つ手の動きの広がり」などの身体の心
地よい動きの体験が特徴である。そして，「特に意識

しない左手の自然な動き」，「命令しなくても自然に指
が動く感じ」，「指が望むような動きの感じ」，「頭で考
えた動きからの解放感」など，過剰な注意や努力から
解放された自由な動きが体験された。このことから，
とけあい動作法後は，「伸び伸びした演奏」，「演奏に
没頭」，「曲に動きを感じる」，「楽器と自分の一体感」，

「楽器と身体が一体になった演奏」など，心と身体が
一体となって調和したマインドフルな体験のもとで，
楽器と身体が一体化して「無心」に演奏を楽しめるよ
うになったことが示された。
　以上のように，本研究ではとけあい動作法による鏡
映描写，ストループ・テスト，それに弦楽器演奏にお
ける課題の遂行様式の変化について検討した。その結
果，心身のリラックス感と不安や緊張の軽減，課題遂
行に対する過剰な注意集中や努力の軽減，認知的な葛
藤の軽減，心と身体が調和した心地よい自然な動きの
体験などが見いだされた。このことは，頭で考えてか
ら反応しようとする様式 （頭モード） から，心と身体
が調和したマインドフルな体験のもとで手や指が自然
に動く感じに任せる様式 （身体モード） へのシフトが
生じたことを示唆している。Leary et al.（2006）や
Holas & Jankowski（2013）は，マインドフルネスは
ネガティブな自己調節（hypo-egoic self-regulation）
を改善し，“doing mode（なすことモード）” から “being 
mode（あることモード）” への転換をより自然にかつ
自発的にもたらすと示唆している。本研究の結果は，
このことを裏付けるものであると考えることができる。
　また，菱谷 （注） は，身体は行為のモデルがインス
トールされた “whole body mind system” であり，本
来，心と身体は一元的なものであるという仮説を提唱
している。この仮説によれば，「頭モード」と「身体
体験モード」はもともと一体のものであるが，過剰な
意図的努力のもとで認知的な処理に傾いてしまうと，

Fig. 1　 鏡映描写とストループ・テストの遂行過程に
おける体験様式 Fig. 2　弦楽器の演奏過程における体験様式
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楽器と身体の一体感

「伸び伸びした演奏」「曲に動きを感じる」「楽器と自分の一体感」
「楽器と身体が一体になった演奏」
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「頭モード」の遂行様式（“doing mode”）が優位にな
り，心と身体の間に一種の乖離やアンバランスが生じ
る。これに対して，とけあい動作法による心地よい心
身の調和的な体験のもとでは，「頭モード」と「身体
体験モード」は自然に融合し，「頭と身体」が調和し
た本来の “being mode” による課題遂行モードへと移
行していくと考えることができる。

（注） 2014 年度日本イメ−ジ心理学会第 15 回大会『シ
ンポジウムⅡ：身体性とイメ−ジ』における筆
者の発表（『動作法による「頭モ−ド」の解決様
式から「身体モ−ド」の解決様式へのシフト』）
に対する菱谷晋介氏（北海道大学名誉教授）の
コメント。
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Tokeai-Dohsa-Method- Based Mindfulness and Mind-body 
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　Dohsa-method-based mindfulness  is  a  state  of  harmonious mind-body  connection  achieved  through   
comfortable mind-body experience and awareness of the mind-body as oneness.  Previous studies have indicated 
the positive effects of mindfulness on executive  function, such as attention control,  inhibition control, attention 
shift, and working memory and so on. However, none of the studies have demonstrated the mind-body experience 
in performing the executive function task. In this study, the author made an attempt to analyze narrative data 
during performing the executive  function tasks such as  “mirror drawing task” （Konno and Yoshikwa, 2015）, 
“Stroop test” （Konno, 2015a） and “playing the stringed instrument” （Konno, 2015b）. Results of the narrative data 
analysis revealed  that  the Tokeai-Dohsa-method enhanced the experience of harmonious connection between 
mind and body and mindfulness attitudes during performing the executive function tasks. These results indicate 
the drastic changes  in mode of performance  in  the executing the  tasks may happen,  that  is  from the  “mind 
biased mode” to the “mind-body oneness mode.”  
Keywords： Tokeai-Dohsa-method, mindfulness, mind-body experience, executive function tasks.
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