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「青空フォーカシング」の方法論的特色とその背景について
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◆要約◆
　本論では、池見によって考案された青空フォーカシングを紹介した。はじめに、池見が「青空
の瞑想」に出会い、フォーカシングと組み合わせながら実践を行い、青空フォーカシングが現在
の形になった経緯を紹介した。次に青空フォーカシングの具体的な方法をマインドフルネス、雲
のイメージ、空になる、慈悲というステップに分け提示した。青空フォーカシングは実際にセッ
ションを実施するPart1 と振り返って観てみるPart2 という二つのPart から成り立っている。青
空フォーカシングにも Part1 での“前反省的” （pre-refl exive）な体験と Part2 での“反省的” 
（refl exive）に振り返って観るという相互作用のなかで、新たな意味が生成されるという池見の心
理療法実践の特徴がみられる。青空フォーカシングにはフォーカシングの過程の他に複数の要素
が含まれている。そこで、その方法論的特色を検討するために、その背景にある理論について、
マインドフルネス、青空の瞑想（体の微細な感覚を見る瞑想、慈悲の瞑想、呼吸瞑想）、クリアリ
ング・ア・スペース、雲という指定イメージのメタファー機能という4点から論考した。最後に、
青空フォーカシングの自然なあり方と、近年、注目されているマインドフルネスとの関連につい
て検討した。

キーワード：フォーカシング、マインドフルネス、青空の瞑想、クリアリング・ア・スペース

Abstract
Th is paper introduces “Blue Sky Focusing”, which was developed by A. Ikemi. First, we intro-

duced the background of Blue Sky Focusing: Ikemi’s initial encounter with “Blue Sky Meditation” 

and how he has currently developed Blue Sky Focusing by combining meditation and focusing. 

Concrete methods of Blue Sky Focusing are then indicated by dividing it into four steps as 

follows: mindfulness, symbolizing the body-sense as a cloud, becoming the sky, and compassion. 

Blue Sky Focusing consists of Part 1: practicing Blue Sky Focusing and Part 2: refl ecting on the 

practice. Characteristics of Ikemi’s psychotherapy practice, where new meanings are created 
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はじめに

　今から 2500 年ほど前、釈迦は人生の“苦”
（dukkha）とそれを乗り越えて生きるための思
想と実践を開拓し、“悟った存在”（enlightened 
one）を意味する、“仏”（buddha）になられた
とされる。釈迦の説く世界は「仏法」（dharma）
と呼ばれ、釈迦の教えは現在の“仏教”
（buddhism）の源流となっている。釈迦が実践
していた数々の瞑想法は、“苦”、即ち現代用語
で言うところの“ストレス”を、幸せで健やか
な慈悲（karuna; bodhichitta）に照らされた生
に転換していくものである。近年になって、“マ
インドフルネス”の一例にみるように、古代か
ら伝わる釈迦の瞑想諸方法が見直され、心身の
健康増進、身体疾患の治療や心理療法の中で活
用されるようになってきた。
　以前から仏教瞑想に個人的な関心を寄せてい
た本論の筆者の一人（池見）は、「青空の瞑想」
（藤田・山下，2013；山下，2014，2015）に出会
う機会に恵まれた。その後、池見は個人的には
「青空の瞑想」を含む、いくつかの仏教瞑想を実
践するようになったが、心理療法ではフォーカ
シング指向のアプローチを用いてクライアント
にかかわっていた。しかし、ある悲哀の苦しみ
を抱くクライアントとの面接の中で、池見は咄
嗟にフォーカシング指向の方法への拘りを捨て、
その場で役立つであろうと思われた「青空の瞑
想」を工夫して導入したのが“青空フォーカシ
ングのイニシャル・ケース”である（池見， 
2016）。その後、フォーカシングと「青空の瞑
想」を組み合わせたフォーカシングの実践を工

夫し、これを他のクライアントの面接にも導入
を試みた。加えて、国内の研究会やワークショ
ップでも継続的にそれを実施し、改良を重ねて
いった。その結果、本論で取り上げる“青空フ
ォーカシング”の一つの形ができてきた。池見
はそれを海外で行われた国際会議 （Ikemi， 
2015a；池見，2015）で報告しているが、現段階
では国内学会や国内学術誌には報告していない。
そこで、本論では“青空フォーカシング”の方
法を提示し、その方法論的特色を検討するため
に、その背景にある理論や方法について考察し
ていく。

青空フォーカシングの流れ

　ここでは、池見によって考案された青空フォ
ーカシングの具体的な手続きと実施の際の注意
点を提示する。青空フォーカシングは 9 つの
Step（Part 1）と振り返り（Part 2）という二つ
の Part から成り立っている。Part 1 の Step を
以下に示す。
　Step 1 はマインドフルに座る、Step 2 はマイ
ンドフルに呼吸する、Step 3 はマインドフルに
聴く、とStep 1からStep 3では、マインドフル
になることがキーワードとなる（マインドフル
ネスについては次節参照）。いずれも、アタマで
“正しい姿勢で座ろう”と思わず、からだにとっ
て気持ちの良いバランスがとれる姿勢を見つけ
る、呼吸をアタマでコントロールせず、空気が
鼻から入ってくる、鼻から出ていくという呼吸
に気づく、声には出さずに“葉っぱのサラサラ
した音に気づいている”など、周りの音に気づ

through interactions of pre-refl exive experience in Part 1 and the refl exive process in Part 2, are 

apparent in Blue Sky Focusing. Some elements other than the process of focusing are also 

involved in Blue Sky Focusing. To examine these methodological elements, theories of their back-

ground are discussed from four viewpoints: mindfulness, Blue Sky Meditation, Clearing A Space, 

and the function of the cloud metaphor. Finally, we discussed the signifi cance of Blue Sky 

Focusing in relation to mindfulness, a topic that has rapidly gathered attention in recent years
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いておく。頭でコントロールしようとせず、起
きていることに“気づいておく”ことが重要で
ある。
　Step 4では、マインドフルに“からだの感じ”
に触れるプロセスに進む。からだの真ん中を感
じてみると、多くの場合、そこには“からだの
感じ”つまり、フェルトセンス、ダイレクト・
レファレントと呼ばれるものがあり、それに気
づいておく。“からだの感じ”に気づいたら、そ
れをリスナーに伝えることで、感じ取ったフェ
ルトセンスにぴったりする表現、つまりハンド
ル表現を見つけていく。ハンドル表現が見つけ
られたら、Step 5 に進む。
　Step 5 では、フォーカサーがからだの感じを
空の雲に喩える。雲の性質をイメージし、リス
ナーに伝える。リスナーはフォーカサーの雲の
イメージを追体験しながら傾聴する。このよう
に、視覚イメージを言葉にすることで、感じと
言葉の相互作用が生まれる。またリスナーが追
体験することで、フォーカサーとリスナーの相
互作用も生まれる。
　Step 6 は、雲を眺める、雲と交差する段階で
ある。雲を眺める段階では、視点を雲の上に移
し、下にある雲を見下ろし、それに気づく。雲
を下から見上げるのと、上から見下ろすのには
大きな違いがあることに気づいておくことが重
要である。雲を眺めるにとどめることもできる
が、雲と交差する段階に進む場合、気になる雲
をひとつ選び、雲の性質を「オレンジ色の乱気
流の雲、その下に火山が噴火している」などと
言葉やイメージで表現する。必要に応じて簡便
法の手順 5アスキングにあたる問いかけを用い
ることもできる。教示例としては、「あなたの生
活の何が「乱気流」なのでしょうか」「あなたの
人生の何が“噴火”しているのかな」「オレンジ
の乱気流の雲は何を必要としていますか」など
が挙げられるが、重要なことは、フォーカサー
自身のプロセスの邪魔にならないようにするこ
とであり、問いをたたみかけないようにするこ
とである。ここでは、イメージや言葉や“から

だの感じ（雲）”を表現し、リスナーから伝え返
されることによって変化していく体験過程に気
づいておく。リスナーと共に言葉にしていくこ
とで、イメージや言葉、意味が精密になってい
くこともある。Step 7では「“気持ち”や浮かん
でくる“考え”や“情景”は雲です、それはあ
なたではありません」といった教示を用いなが
ら、空（そら）になりただ雲を眺める。
　空は「私」という自意識をもたない。そこで、
下に見えている雲も「私の気持ち」ではなく、
脱同一視 （dis-identify） した状態で眺める。し
ばらく空になっている。
　しばらく空（そら）になる体験をしたあと、
Step 8、自分に慈悲をおくる段階に進む。空か
ら地上にいる自分をイメージし、「私が健やかで
幸せでありますように、私がすべての苦しみか
ら解放されますように」という慈悲の言葉を静
かに地上の自分におくる。これを数回、繰り返
し、地上の自分はどのように、これに反応して
いるか、リスナーに伝える。フォーカサーが十
分にそのプロセスを吟味することができたら
Step 9 終了モードに進む。
　Step 9 では、Step 1 ～ 3 のマインドフルネス
に戻り、空の体験から自分の身体に気づき、身
体にグラウンディングする。
セッション終了後、振り返りは池見（2016）に
ある振り返りシートを使用する。振り返りシー
トは 9つの Step を①導入（Step 1-Step 3）、②
フェルトセンス～雲のイメージ～（Step 4, 
Step 5）、③雲を上から見る～空になる～（Step 6, 
Step 7）、④地上の自分～慈悲～（Step 8）、⑤
Ending（Step 9）の 5 つに分け記入できるよう
にしている。
　次に、二つのPartがあることの意味について
検討する。池見の心理療法論を特徴づけるのは
“前反省的”（ pre-refl exive ）と“反省的”
（refl exive）な意識の相互関係であり（Ikemi 
2013, 2014）、羽田野（2014）はその在り方を二
律的運動と紹介している。二律的運動とは、“前
反省的”な体験とそれを“反省的”に振り返っ



50 サイコロジスト：関西大学臨床心理専門職大学院紀要

て観るという相互作用のなかで、新たな意味が
生成されることである（羽田野，2014）。青空フ
ォーカシングにおいて、雲や自分のイメージは
“前反省的に”つまり、思いもよらないところか
ら浮かんでくるものである。その浮かんできた
ことについて、“反省する”つまり、振り返って
観ることで、新しい意味が創造される。青空フ
ォーカシングのPart 2で振り返りシートを使い、
振り返ることは後者の“反省的”な営みに繋が
る。このような、二つのPartから構成されるワ
ークは青空フォーカシングだけでなく、以前か
ら紹介され、池見の心理療法実践において特徴
的であると言える。Ikemi, Yano & Miyake et 
al （2007）によって考案された Experiential 
Collage Work（体験過程流コラージュワーク、
以下ECW）では、ワークを Part 1 と Part 2 に
分けて実施している。Part 1 では前反省的に作
品作りを行い、後者では完成した作品を反省的
に振り返って観ることでそこに新たな意味が創
造されると述べている。

青空フォーカシングの諸特徴

1．マインドフルネス

　マインドフルネス（Mindfulness）とは、“今
ここ”に意識を置き、思考による判断をせずに、
注意深く現象のありのままの様子をとらえるこ
とである（ティク，2015）。また、人生の苦悩か
ら解放されるための要として、2500年前に釈迦
が提唱した“心の在り方”を意味する言葉であ
る（熊野，2012）。マインドフルネスが世界に広
く知られるようになったのは、平和・人権運動
家としても有名な仏教者、Thich Nhat Hanh（テ
ィク・ナット・ハン）の普及活動によるところ
が大きい。ティク（2015）によれば、どのよう
な思いが心に湧き上がってきても、マインドフ
ルな呼吸によってそれらを認め、思いの根源を
深く見つめることで、人は心を静めて苦しみを
変容させていくことができるという。今日、こ
のようなマインドフルネスの心理学的効果に注

目が集まっており、心理療法にもマインドフル
ネスが活かされている。
　シーガル・ウィアリムズ・ティーズデール
（2007）によれば、マインドフルネスを用いたア
プローチの実践と研究の火付け役となったのは、
マインドフルネスストレス低減法（以下、
MBSR）の創始者、Jon Kabat-Zinn（ジョン・
カバットジン）だという。MBSRは、自分を悩
ませるストレスや痛みと上手く付き合っていく
方法として1979年にカバットジンが開発し、慢
性疼痛や不安障害など様々な心身の問題に効果
があることが報告されている。また1990年代に
は、Zindel V.Segal、J.Mark G.Williams、John 
D. Teasdale が、うつ病の再発予防を目的にマ
インドフルネス認知療法 （以下、MBCT）を開
発している。MBSR もMBCT も中核となる技
法は、マインドフルネスという心の態度を涵養
するトレーニング、“マインドフルネス瞑想”で
ある。
　私達はしばしば、ネガティブな感情や思考を
拒絶しようとしたり、抑圧しようしたりとする
が、そういった態度は精神的な混乱を更に強く
してしまうものである。マインドフルネス認知
療法では、むしろ、あらゆる思考や感情を“迎
え入れ、あるがままにしておく”ことで、ネガ
ティブな思考や感情と距離を取ることができる
としている（シーガル・ウィアリムズ・ティー
ズデール，2007）。また、どのような思いや感情
も、立ち現れては消えていく心の中の出来事で
あり、それらは“自分そのもの”でもなければ
“現実”でもないという気づきをもてると、「と
ても解放された感じになるはず」だとカバット
ジン（2007）は論じている。井上（2014）によ
れば、MBCTにおいては、このような「感情や
思考から距離を取って見守っていられる観察自
我」を育てることが、東洋仏教での「無我や空
を体得してゆく道のり」に相当するという。ま
た、完全にコントロールすることはできない不
確実な現実というものを、ありのままに観察し
て受容できる心を育てることが、自己を整える
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ことに繋がると井上（2014）は主張している。

2 ．青空の瞑想

　藤田・山下（2013）は、日本仏教が形骸化し
てしまい、実際に瞑想を教えるといったように、
ストレス（苦）からの救済を忘れてしまったこ
とを批判し、この形骸化した仏教を“仏教1.0”
と呼んだ。そして 1990 年後半に日本に広まっ
た、具体的な瞑想方法を教える仏教を“仏教
2.0”と呼んだ。“仏教 2.0”は、ストレス（苦）
からの具体的な救済方法を強調しているが、藤
田・山下（2013）は、実行してもどういうわけ
かそこに書かれているような結果がうまく出て
こない経験をした。その問題は藤田・山下
（2013）によると、「何が瞑想しているのか」と
いう瞑想の主体が不適当であったとしている。
“仏教 2.0”では、考える主体である thinking-
mindが瞑想の主体となっており、thinking-mind
のまま無理に呼吸などの瞑想対象を見ようとす
ることであらゆる種類の問題が生じることがあ
る。瞑想で一番大事なことは、thinking-mindを
まず手放すことと山下（2014）は主張しており、
thinking-mind を自然に手放すために、「青空の
瞑想」というワンダルマ・メソッドを山下は考
案した（山下，2014）。
　「青空の瞑想」は、体の微細な感覚を見る瞑
想、慈悲の瞑想、呼吸瞑想、の 3種の瞑想から
構成されている。
　⑴ 体の微細な感覚を見る瞑想：最初に、自分

の体の感覚を見る。微細な体の感覚を深く
感じていけば、自然と thinking-mind は脱
落していき、体の内と外の境界がなくなり、
自分の体はもともと宇宙の一部であったと
わかるようになる。このとき、体の微細な
感覚を見ている主体は thinking-mind では
なく、“青空”となっている。

　⑵ 慈悲の瞑想：thinking-mindが手放された青
空からの視点で、次は“慈悲の瞑想”に移
る。青空の視線をまずは自分、次に愛する
人、好きでも嫌いでもない他人、そして苦

手な人たちに投げかけていく。この 4つの
グループを青空から見れば、隔てていた壁
がなくなり、自分とその人たちとの間に積
み重ねられた汚れが一瞬で浄化されていく。
そして、“生きとし生けるものが幸せであり
ますように。苦しみから解放されますよう
に”という願いが自分の心に最後に残る。

　⑶ 呼吸瞑想：thinking-mindのいない静寂の中
で、次に“呼吸瞑想”に移る。自分の呼吸
に注意を向ければ、吸っている息、吐いて
いる息がただ見えてくる。すべてのものの
あるがままの姿が現れてくる。それを観察
している自分はもういない。青空に帰る。
自分の中に、自分の外に青空が広がる。青
空を再び自覚したいま、もう苦しみは根っ
こから断ち切られている。青空にただ帰依
をする。それが「青空の瞑想」である。

　青空フォーカシングではこの「青空の瞑想」
を参考にしたが、次のように変更した。体の微
細な感覚を感じるかわりに、フェルトセンスに
注意を向ける。そのあと、フェルトセンスを雲
に喩え、雲を上から眺めてしばらく交差する。
さらに、青空になって、下に雲を見下ろす。最
後に慈悲の瞑想では、地上にいる自分を想像し
て、その自分に空から慈悲を送る。このように、
体験主体は雲と脱同一化 （dis-identify）してい
く。また、呼吸瞑想については、「青空の瞑想」
とは順序が違っていて、青空フォーカシングで
は最初にマインドフルになるために呼吸瞑想を
用い、また、最後に身体にグランディングする
ために再び用いる。このような違いがあるほか、
青空フォーカシングは一人で行う「青空の瞑想」
とは違って、ペアで行うところが特徴的である。

3 ．クリアリング・ア・スペース

　上記のように、仏教瞑想に大きく影響を受け
ている青空フォーカシングであるが、そこには
フォーカシングのクリアリング・ア・スペース
（以下CAS）の側面も豊富に含まれている。
　CASは、Gendlin （1981/2007）の「フォーカ
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シング簡便法」の第一段階である。今日、CAS
は、フォーカシングの第一段階として使われる
だけではない。CASでは、クライエントが問題
との間に適切な距離を置き、丁寧に問題に触れ
てゆくのである。つまり、問題をフェルトセン
スとして体験したうえで、そのフェルトセンス
に適切な居場所を与え、心の整理が図られると
されている。そのため、CASのみを臨床現場で
応用することも多く、福盛・村山（1994）では
CAS自体が一つの技法として有効であると述べ
ている。また、高沢・伊藤（2009）は、CASを
実施することで、GHQ（一般健康調査質問紙）
の総得点、社会活動障害、うつ傾向の得点が低
減したと述べ、CASで空間を作ること自体がリ
ラクゼーション効果をもつという従来の知見と
一致した結果が得られたと報告している。さら
に、上村・山見・冨家ら（2012）はフォーカサ
ーとリスナーのペアによる CAS の前後の新版
STAI得点を比較し効果検証した。その結果、状
態不安得点の有意な低下が認められ、CASの抗
状態不安効果を確認した。
　不安の低減を目的にするのであれば、他のリ
ラクゼーションのワークなども多数ある。その
中で、フォーカシングを取り入れることには、
“何かに気づいておく”、“その気付いたことにや
さしく関わることができる”といった利点があ
る。青空フォーカシングでは、日常生活で見過
ごして気付かない“何か”や置き去りにされて
いる“感じ”に雲というイメージを通して関わ
ることができる。青空フォーカシングの雲に例
える、雲との距離を調整するという段階はCAS
の発想に基づいている。以下ではこの二点につ
いて検討する。
　第一の視点として、CASはフォーカサーがあ
る状況についての内省の作業を進め、振り返っ
て観るより前の段階で，まずからだでどのよう
なことが感じられているかをひとつひとつ確認
し、整理していく作業であると考えられる。CAS
を通して、クライエントは自分のからだの感覚
への信頼が高めることができる（吉良，1992）

とされている。青空フォーカシングではCASを
応用して、雲のイメージとからだの感じが相互
作用しながらセッションが進む。そのため、CAS
同様に、からだの感じが感じられやすいよう工
夫されている。また、雲のイメージにすること
に関しては、雲という指定イメージを用いるこ
と（詳細については後記）で安全を確保すると
ともに、フェルトセンスの表現を促進している。
　第二の視点として、CASは「気がかりな事柄
に埋没するのでもなく、捨て去るわけでもない、
適切な“距離づくり”」（池見，1995）と述べら
れている。これは、青空フォーカシングにおい
て、空になる段階で雲のイメージを別の視点か
ら眺め距離をとってみるこという点で機能して
いると考えられる。視点を雲の上に移動し、雲
をほどよい距離から見下ろすという具合に距離
の調整がなされる。吉良（1992）は、「“ほどよ
い間”で問題にまつわる感じを感じることがフ
ォーカシングの成功に関連がある」としており、
青空フォーカシングにおいては、雲との距離を
いかに丁寧に調整できるかが、青空フォーカシ
ングのプロセスの進行に関わっていると考えて
みることもできる。また、CAS で起こりうる
「どこかにフェルトセンスを置かなければならな
い」など“thinking-mind”の強化について、Ikemi
（2015b）はスペースを「自力」で作ろうとする
のではなく、スペースがそれ自体によって現れ
るSpace Presencing（スペースがプレゼンスを
現す）という新しい概念を提唱している。青空
フォーカシングの視点を雲の上に移動するとい
う工夫はこの考え方に基づいている。
　また、「青空の瞑想」でも記したように、青空
フォーカシングはフォーカサーとリスナーの二
人で行われる。雲に例える、雲との距離を調整
するといった過程も二人で行い、そこに二人の
相互作用が生まれる。浮かんでいるイメージを
言葉にしてリスナーに伝えること、リスナーが
追体験の中からイメージを確認することなどに
よって、相互作用の中で感じられているフェル
トセンスと丁寧に距離を調整することが可能で
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ある。

4 ．雲という指定イメージのメタファー機能

　雲に喩える段階について指定イメージの利用
とメタファー論の観点からさらに検討する。一
般的なフォーカシング実践場面では、フェルト
センスを自由な言葉、イメージで表現する。自
由に表現が許されていることで、フォーカサー
にとってよりぴったりな表現を用いることが可
能となっている。一方、青空フォーカシングで
は、“雲”という指定イメージがフェルトセンス
の表現として用いられる。それは、一つには、
フリーイメージにおいて、あまりにも脅威とな
るようなイメージが突如出現することがあるた
めに、指定イメージが安全装置と働きをしてい
る。また、フェルトセンスの表現に“天気”と
いう「型」を用いる「心の天気」の考案者であ
る土江（2008）は「型という制約があることで
かえって表現がしまってくる」と指摘しており、
青空フォーカシングでも同様のことが言えるだ
ろう。雲は入道雲、雷雲、鰯雲といったように
多様な形態、表現方法が存在しており、複雑な
こころの感じを表現しやすい。そして雲のもつ
特性から“主体から切り離し眺めて観る”こと
が他のイメージに比べて容易である。フォーカ
サーにとって脅威的・侵襲的なイメージが生ま
れた場合でも、安全にその後のセッションに取
り組むことができるのである。
　雲という指定イメージはメタファーであるか
ら、それ自体が直接の生活状況の感覚ではない。
そこで、次に雲がメタファーとして機能してい
る点に注目して、ジェンドリン哲学におけるメ
タファー機能について触れておく。Gendlin
（1995）はメタファーについて「言葉の使用群
（word’s use-family）」と「状況（situation）」の
「交差（crossing）」であるとし、言葉を具体的
な状況の中で使用することで初めて言葉に意味
が与えられると説明している。メタファーの臨
床的意義について岡村（2015）は「クライエン
トの状況とその言葉との交差という観点から、

状況の中で実際に用いられているその言葉の意
味をクライエント自身がより理解できるように
促そうとする」と指摘している。従来のメタフ
ァー理論では、Aが B に似ているから Bは A
のメタファーとして成立すると考えられていた。
つまり、最初から類似点が存在していると考え
られていたのである。たとえば、「職場（A）は
いちご畑（B）だ」とした場合、従来の考えで
は、職場といちご畑には最初から共通点がある
故に、そのメタファーが成立している。しかし、
ジェンドリン哲学の場合、人は職場を思い浮か
べたときに、突如「いちご畑」が想像され、そ
の意味や共通点はあとから、振り返って観たと
きに「創造」されるのである。同じく、青空フ
ォーカシングでも、フェルトセンスが表す人生
状況と雲との間の共通性は、最初は明らかでは
なく、雲と交差する過程で見出されるのである。

青空フォーカシングの中のフォーカシング

　フェルトセンスを言い表していき、新しい意
味を見出していく体験の過程が“フォーカシン
グ”と呼ばれている。青空フォーカシングでは
マインドフルにからだを感じ、そこに感じられ
るフェルトセンスを雲というメタファーとして
表現する。次に、雲と交差する過程にフォーカ
シングが生起する。そのために、フォーカシン
グ簡便法（Gendlin 1981/2007）の“問いかけ”
を用いることができる。それらは「この雲は私
の人生のなんなのだろう」や、「この雲は私に何
を伝えているのだろう」といったものであるが、
必ずしもこれらの問いを用いる必要はなく、た
だ、雲を眺めていて、浮かんでくる連想に気づ
いておくだけでもよい。そして、雲が具体的に
生きられ、体験されている状況と交差していく
のに気づくのである。なお、フォーカシングの
特徴として、雲を体験者の“内的世界”や“性
格”、“内なる自己”といった内的実体と関連づ
けることはしない。それは thinking-mind によ
る関連付けになってしまうからである。すなわ
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ち、“自己”や“性格”といった概念はそもそも
抽象的であり“考える”故に存在する。一方、
からだとして体験され、生きられているのは状
況であり、からだに前反省的に感じられている
のは生きられた状況なのである。
　青空フォーカシングにはフォーカシングの過
程の他に、マインドフルネス、慈悲、青空の体
験、など上記に論じてきたような複数の要素が
はたらいている。そのため、フォーカシングの
部分だけに集中する必要はない。すなわち、雲
と人生状況の交差から新しい意味が生じても、
生じなくてもよい。そればかりか、交差を生じ
させようという意図もなく、雲を空から眺めて
いるだけでもよいのである。青空フォーカシン
グでは狭義のフォーカシング以外の部分の作用
も大きいために、総合的な体験となれば、それ
でよいし、青空フォーカシングを行う度に、上
記で解説した異なった要素のどれかが際立って
いているのは、人の青空フォーカシング体験の
自然なあり方だと言えるだろう。

結びにかえて：
 フォーカシングとマインドフルネス

　今日、フォーカシングの研究や実践の動向と
してマインドフルネスが急速に注目されるよう
になってきた。この 2年の間にマインドフルネ
スを取り入れたフォーカシングの著作などが急
に発行されるようになってきた理由はとくに見
当たらず、これはそのような流れが生起している
としか言いようがない。2014年にはRappaport, 
L. が著作Mindfulness and the Arts Therapies 
（Rappaport，2014）を編集し、その中でマイン
ドフルの概念を仏教、キリスト教、ユダヤ教、
イスラム教、その心理療法における応用を、
MBSR, MBCT, DBT, ACTに及んで解説してい
る。加えて、マインドフルネスのコンテクスト
でフォーカシング指向アートセラピーを解説し
ている。

　同じ年に、Lucinda Gray （2014）は電子書籍 
New World Meditation: Focusing- Mindfulness-
Healing-Awakening を発表している。この著作
はトラウマワークとしてのマインドフルネスと
フォーカシングに主眼が向けられている。
　さらに同年、The Focusing Institute の現在
の理事長であるDavid Romeが著作 Your Body 
Knows the Answer （Rome，2014）を発行し、
その内容に関連してMindful Focusingのウェブ
サイトを立ち上げている（http://mindfulfocusing.
com）。Rome はチベット仏教の修行に長年取り
組み、ニューヨークにある仏教施設のマネ
ジャーなどを務めていた経歴があり、仏教にも
フォーカシングにも詳しい。Rome の「マイン
ドフル・フォーカシング」の導入部分である 
Grounded Aware Presence は、青空フォーカ
シングの導入とほぼ同じであり、シアトルで
2015年に開催された国際会議で双方の発表に参
加したRome と池見が驚くほどであった。
　これらの他に、著作や論文にはまだなってい
ないが、中国の李明が、青空フォーカシングと
同じように、CASと慈悲の瞑想を利用した心理
療法のワークを開発中であり（李明，2015）、中
国で開かれた国際会議で双方の発表に参加した
両者は、その偶然に驚いていた。
　このようなここ数年の動向に見られるように、
Carl Rogers のクライアント中心療法の研究か
ら出発したフォーカシングの流れの中に、マイ
ンドフルネスという一翼が加わったことは明ら
かで、青空フォーカシングはその側面に位置づ
けられるものであろう。
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