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マインドフルネスは精神の安定のみならず生産性の向上など、その意義が高く評価さ

れ、世界的なブームとなっている。マインドフルネスは、考えや思考をそのまま受け入

れ、現在の瞬間に意識を集中させるものであるが、そのための手法として数息や呼吸瞑

想、歩く瞑想、ボディースキャン瞑想などがある。本研究では、マインドフルネス実践中

における自律神経系の活動の変化について瞳孔径の変化を指標に検討した。その結果、休

憩中に比して縮瞳傾向にあったころから、マインドフルネス実践中は副交感神経が優位と

なることがわかった。本研究は現在継続中であり、研究結果は発表当日に詳述する。 

 

 


