
1．はじめに
 感性を育成することや磨くことの重要性について
は、芸術や教育を中心にかねてから様々なところで
認識されており（片岡 1997、志岐 2020）、たとえば
高等学校教育においては、「生徒の才能や個性を伸ば
すために感性教育の充実が極めて重要」（文部科学省
2011）という指摘がなされ、初等中等教育について
も「豊かな人間性と感性の育成」の必要性が議論さ
れている（文部科学省 2006）。
 また、感性を磨くことは各分野でのパフォーマン
スの向上や自己実現に直結することとであり（志岐
2008）、倫理観や道徳観の発達や維持にも関わること
であるため（志岐 2003）、義務教育や高等学校教育
だけで完結するものではなく、生涯必要なこととい
える。
 このことは、いわゆる「ゾーン」という高い集中
力を発揮して超人的なパフォーマンスを発揮するこ

とが追求されているスポーツの世界においても同様
である。すなわち、一種の自己実現状態でもあるゾ
ーンに入るトップアスリートたちは、その感性によ
る情報処理が最適に行われており（志岐 2008）、通
常のトレーニング時などにおいても感性が鋭敏に働
いていると考えられていることから（麻場 2022、志
岐 2008）、日頃から感性を磨いておくことはゾーン
に入るための礎を築く効果が期待できる。
 スポーツ心理学の分野では、スポーツにおけるベ
ストパフォーマンスを発揮するために、主に自律訓
練法、漸進的弛緩法、セルフトーク、ルーティン、
イメージトレーニング、呼吸法、瞑想法といった方
法が長年推奨されてきたが（石井ら2012、白石2005、
上田ら 2000）、近年はアスリートの心身の健康や幸
福感を考慮したマインドフルネスの介入も国内外で
なされている（Aherne, Moran, and Lonsdale 2011、
Amemiya & Sakairi 2019、雨宮ら 2019）。これらは
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いずれもいわゆる「ゾーン」に入ることに繋がるテ
クニックの一種と捉えられるだろう。
 しかしながら、スポーツにおいて「ゾーンに入る」
ということは、世界的に活躍する多くのトップアス
リートにとっても非常に困難なこととして認識され
ており、従来のテクニックを実行するだけではゾー
ンに入ることは依然として難しいままである。
 海外においても、ゾーンに入る方法について様々
な方法が提案されているが、中には向精神薬や麻薬、
アルコールの利用を容認するような考え方も見受け
られる（Kotler ＆ Wheal 2018、Leskowitz 2021）。こ
のようなことは、ゾーンに入ることを願う人々の過
剰な行動といえ、法やルールのみならず心身の健康
をも脅かす危険性を孕んでいる。
 ゾーンを巡るこうした問題については、目的のた
めの手段が選択される際の倫理・道徳・美学に関わ
る感性に加え、ハウトゥ以前にゾーンに入るために
根本的に求められる感性や心構えを準備すること、
ゾーンの本質や人間にとっての意義について理解を
広めることが、解決の一助になると思われる。
 そこで、本稿ではまず感性理論（志岐 2008・2016）
に則した「スポーツ感性学」の講義および 2018年に
スタンフォード大学医学部を中心に展開されていた
授業内容や同大学の d－school での取り組み等を参照
し、2019年より筆者が関西大学において演習形式の
少人数授業（受講者は例年 15 ～ 21 名）に導入して
きた試みを紹介しながら、受講者が「ゾーン」に入
りやすくなる心の土台を築くことを目的としたワー
クショップ型の感性教育法を提示する。

2．感性を磨く取り組み
 本項では、感性の主たる機能のうち、特に受信機
能と発信機能を意識した取り組みについて報告する。

2.1.　�Feel�Work：感じるワーク
 感性には、非言語的コミュニケーションを行う働
きがあり（志岐 2008）、どのスポーツにおいても他
者や自然から発信される非言語的メッセージおよび
非言語的情報を感受できるか否かが、パフォーマン
スの発揮の良し悪しを左右する。そこで、まずはト
ップアスリートやその指導者たちが重要性を指摘す
る感性とは何か、特に感性の「受信・処理・発信」

の 3つの機能のうち、受信機能に当たる感受的側面
を体験的に理解してもらうことを目的として、以下
の流れで「感性を使う」ということを意識したワー
クを実践した。
 まず、華道家の假屋崎省吾氏が「世界平和」とい
う願いを込めて生けた花の映像（假屋崎・NHK2008）
の静止画を、願いの内容を伝えずに受講者に 1分程
度見せて、どのようなメッセージを感じ取ったのか
を申告してもらった。その後、映像の華道家が花の
仕入れを行って構想を練り、実際に生け終わるまで
の経緯が描かれた部分と、生け花の前を通りがかっ
た 4名の人々（男性 1名：A、女性 3名：B・C・D）
が、それぞれの観点で花や込められたメッセージに
ついて感想や意見を述べたインタビュー部分を受講
者に視聴してもらい、感性の役割や働きについて考
えてもらった。
 4 名のインタビューの回答内容は以下の通りであ
る。A は花が生けられた場所（東京都庁前）と時期

（4月上旬）に着目して「新人への応援メッセージ」、
B は「結婚式会場にあるような」もので、「いいこと
があるかも」「いいエネルギーを出している」という
意見、C は「自然を大事にしているかな」という感
想、D は「平和かな」「なんとなく」「お花からイメ
ージするのはそれしかないから」という弁を各々述
べていた。受講者にこれらのインタビュー内容の相
違について、感性の観点から意見を述べてもらった。
 毎年 1クラス 16名～ 21 名程度、3 ～ 4 クラスの
大学2～3年生 75名程度の受講者を対象として本課
題を実施したところ、「平和」あるいは「世界平和」
と回答した者はコンスタントに 3 ～ 5 名程度見られ
た。受講者による本課題の回答に際しては、例年「な
んとなく」「理由は特にないがそう感じた」というコ
メントが最も多く、その他、生け花について視覚的
に認識される色や姿、雰囲気、全体像に関する説明
や感想など様々なコメントがなされた。
 その後、筆者が解説を行い、映像のインタビュー
回答者 D が花を生けた華道家のメッセージを理屈抜
きで感じ取ったように、非言語的情報を視覚情報や
過去の経験によることなく直截的に感受することが
感性をよく働かせている一例であると説明した上で、
感性が論理的思考を排除し、瞬時に直感的に働くも
のであることを伝えた。
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 受講者はスポーツを実践しているか過去に実践し
ていた者が多く、総じて日頃から考えることよりも
むしろ感じることの方が習慣化しているように見受
けられることから、本ワークは一見、スポーツとは
関わりが薄く馴染みのない分野のものとしてとらえ
られがちだが、この点において本ワークはスポーツ
を好む受講者にとって、親和性の高いものといえる
だろう。
 一方で、本映像はこの種の教育に最適な教材では
あるものの、今後は受講者のより関心の高い分野の
文化や実物を使って、様々な文化的作品に触れても
らいながら、感性の受信機能について解説をするこ
とで、本ワークをより受講者の関心を引きやすく、
効果の高いものにできると思われる。

2.2.　�Onomatopoeia�Work：感性語ワーク
 擬音語・擬態語の総称である「オノマトペ

（Onomatopoeia）」は、感覚イメージが表現された
「感性語」であり（苧阪 1999）、スポーツの現場で使
用されているオノマトペは、「スポーツオノマトペ」
と表現される（藤野ら 2005）。スポーツの様々な競
技において、指導者や選手が利用しているオノマト
ペは、その使用により運動のコツが会得できること
や運動パフォーマンスが向上する可能性が指摘され
ていることから（藤野 2008、吉川 2013）、パフォー
マンス時にオノマトペを利用することで、ベストパ
フォーマンスの発揮を可能にする一助になることが
考えられる。
 そこで、本ワークでは、オノマトペを活用するこ
とで理想とするパフォーマンスの感覚を掴みやすく
することを狙いとした。筆者の授業では、藤野

（2008）によるオノマトペの 3つの作成法を提示した
上で、受講者にスポーツ等の活動において、自身の
狙いに則したオノマトペを作成し、それを活用して
各自のパフォーマンスを向上させる試みを実践して
もらった。
 実際に本ワークを 5日間程度～ 3 週間程度継続し
た学生アスリートやスポーツを好む学生たちから、
数日であっても効果を感じた例をはじめパフォーマ
ンスが向上したことや良い感触を得ているとの報告
が比較的多くなされたものの、1週間程度の実践で
は効果が得られなかったという報告や、3週間程度

継続しても効果を感じなかった例も報告された。ま
た、概して 2週間以上継続してパフォーマンスの向
上を認めた例が多かったものの、オノマトペが目的
に合致していなかったケースもあり、オノマトペの
改良が必要な例も見られた。
 本ワークは感性を意識した取り組みであり、ゾー
ン状態に直結するものではないものの、的確なオノ
マトペを活用することでベストパフォーマンスを発
揮する感覚に近づく感性を養うことが可能と思われ
る。

3．「ゾーン」に特化した取り組み
 本項では、特にゾーンの追求に特化した取り組み
のうち、マインドフルネス、ナラティブ、禅の思想、
デザイン・シンキングを活用した試みについての報
告を行う。

3.1.　�マーフィー重松式瞑想法
 近年、スポーツのパフォーマンスの向上にマイン
ドフルネスが貢献する可能性について、様々な研究
がなされている。実際に、マインドフル瞑想がスポ
ーツのパフォーマンスを向上させ（Colzato 2017）、
マインドフルネス・アクセプタンス・コミットメン
ト（MAC）が女子大学生アスリートのパフォーマン
スを高めたこと（Gross 2022）が報告され、’The 

mindful athlete’（Mumford 2016）が出版されるなど、
スポーツ界でもマインドフルネスが注目されている。

「マインドフルネス瞑想法」の創案者であるジョン・
カバットジンは、「マインドフルネス」を過去や未来
に囚われずに“今”という瞬間に「“注意を集中す
る”ということ」（春木 2009：34）、「マインドフル
ネス瞑想法」を「“今”という瞬間に完全に 注意を
集中するという方法」（春木 2009：xi）としている。
 2018年度、筆者が visiting scholar として在籍して
いたスタンフォード大学医学部でも、Human 

Performance Program が提供する授業を中心に、マ
インドフルネスおよびマインドフルネス瞑想が盛ん
に実践されており、大学全体でも瞑想の効果につい
て脳科学等の科学的根拠を示した講演会の他、瞑想
を行うイベントが度々開催されていた。医学部では
瞑想の専門家による 3時間瞑想と討論のみの授業も
行われていた。
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 筆者が聴講していたStephen Murphy－Shigematsu 
博士（以下、マーフィー重松博士）の授業において
も、1回 3時間の授業の冒頭で瞑想が毎回実践され
ており、‘Harmony House’ という一軒家のようなア
ットホームな教室での授業では、教室内で瞑想を行
ったり、木々や草花に囲まれた周囲の自然豊かな場
所を歩いて ‘Windhover’ という学内の敷地にある瞑
想センターに向かい、そこで 30分程度の瞑想を各自
で行ったりしていた。マーフィー重松博士によれば、
瞑想を授業の冒頭で実践することで、受講者らに落
ち着きと集中が見られるようになったとのことであ
った。
 また、大学周辺のシリコンバレーを代表する
Google 社においても、‘Campus’ と呼ばれる広大な
敷地の至るところに瞑想ルームが設置されているほ
ど、ビジネスにおけるパフォーマンスの向上も大い
に期待されていた。
 このようなことから、筆者の授業においても学部・
大学院の授業の一環として、マーフィー重松博士が
瞑想のビギナーにとっても危険のない方法として推
奨する以下のマインドフルネス瞑想（図 1）を行っ
たところ、どの授業に置いても、受講者が精神的な
落ち着きや集中力の高まりを報告するなど、受講者
の感触がよく、その後も継続して実践している受講
者も確認された。
 筆者の授業では、大学の体育会や准体育会に所属
したり、社会人チームに所属したりして競技スポー
ツに励んでいる学生たちが少なくない。競技スポー
ツにおいては、常に結果が重視されるため、学生ア
スリートも結果という「未来」に囚われやすく、「現
在」に意識が向きにくい。この点においても、「“今”
という瞬間に注意を集中」させるマインドフルネス
が効力を発揮することは容易に想像でき、学生アス
リートの意識のクセを変容させる可能性を秘めてい
るように思われる。
 なお、図 1の方法を提示したマーフィー重松博士
によれば、瞑想実践者の感触が良くない場合はその
時点で瞑想を止めることで、瞑想に伴うリスクを回
避できるとのことであった。また、マーフィー重松
博士の授業内での瞑想は、閉眼を基本としているも
のの、閉眼での実施に恐怖を感じる受講者には開眼
も可とされており、受講者の心理状態に合わせた方

法が取られていたことから、筆者の授業においても、
まずは受講者に閉眼・開眼のどちらでも行ってよい
ことや禅で一般的に実施されている半眼も可能であ
ること、さらに気分の悪さや感触の悪さを少しでも
感じた時点で直ちに止めることを予め伝えた上で、
受講者の表情や雰囲気に留意しながら図 1の方法通
りに瞑想を行った。
 さらに、授業外でも実践を継続する場合は、まず
図 1に示した「初日 5分間」をしばらく継続してみ
て、実践者自身で感触が悪くなっていないことを確
認しながら行うこと、また時間の延長については段
階的に 1分程度延ばしていくことを推奨した。
 この瞑想法は、マーフィー重松博士により、短時
間でも危険を伴うことなく一定の効果が期待できる
方法とされていることから、精神の落ち着きと高い
集中力を求められるゾーンの状態に近づく一つの方
法として活用できると考えられる。

3.2.　�The�Zone�Narrative：ゾーンの物語
 オリンピックで類い希な特徴を持つゾーンを経験
した飛び込み競技の第一人者は、他者がゾーンに入
っている様子を見ることで自らがゾーンに入りやす
くなることがあることを認めている（志岐2012）。ま
た、2012年から現在に至るまで関西大学で実施して
いる筆者の「スポーツ感性学」の講義において、ト
ップアスリートが経験したゾーンでのパフォーマン
スと当時の状況の映像や、ゾーンと思しき経験につ
いて振り返っている映像を受講者に視聴させて筆者
が解説を行ったところ、受講者の中には、「映像を見
たことで自らが授業中にゾーンに入った」という感

図 1：マーフィー重松式マインドフルネス瞑想法
（マーフィー重松 2016，p.56 より引用）

1．足の裏を床につけ、頁手を藤の上に攀せて、

書かに緯子七累かけます。

2．目を閑じ、呼畷に意識を集中させます。

鼻ら畷った空気が鯵へと移鴫するのに注意を自けましょう。

畷い込む閾は冷たく、出ていくときは温かくなっています。

畷ったり吐いたりするたびに空気が体内を移鴫するのを

慮じましょう。

3．心配を給l..→_e、ただ自分の思いを攣察し

自分の思いと職うことなく、書かに章識を呼畷に戻して

いきます。

4．この練習をー選問のあいだ鋸B続け、初日は五分問、

その後は一日数分ずつ峙間を長くしていきます．
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想を述べた者や、自らの過去の印象的な体験がゾー
ンだったことに気づいて報告してくれた者たちが少
なからずあり、ゾーン体験を感動を持って受け止め
ているケースが数多く認められた。
 また、筆者の授業の受講者は、競技スポーツを行
っている受講者や過去にスポーツを実践してきた受
講者が殆どであり、例年ゾーン経験者が少なくない
ため、経験者に授業内でゾーン体験談を披露しても
らう取り組みも継続してきた。このことにより、他
の受講者も刺激を受けているようであり、トップア
スリートのゾーンに関する映像を視聴することと同
様に、前出の飛び込み競技選手の「他者のゾーンに
触れる」ことに類似した効果が多少なりとも期待で
きるように思われる。加えて、ゾーン経験者にとっ
ては、ゾーン体験を一つの物語として丁寧に語り、
他者に共感を持って耳を傾けられることによりその
経験の貴重さや意義を見出すことができる。一方、
ゾーン未経験者にとっては、それまでトップアスリ
ートにしか経験できないと思い込んでいた未知の経
験としてのゾーンが身近なものとして感じられるよ
うになり、自らも経験できる可能性があることに気
づける契機となる。
 こうしたことから、受講者になじみのあるアスリ
ートたちのゾーン体験に関連した映像を視聴するこ
とや、受講者のゾーン体験談を物語のように聴くこ
とは、ゾーンという体験を感覚的に学びつつゾーン
時の感性を理解することを助け、ゾーンに入りやす
い感性を準備する方法として利用できるように思わ
れる。
 但し、ゾーン体験は一種の霊的な経験でもあり、
様々な特徴を備えていることから、人によっては、
にわかには信じ難いものとして受け止められること
も有り得る。このようなときにも、受講者のゾーン
体験談を引き出し、語ってもらうことを促す立場に
ある教員やファシリテーターは、語られる内容をあ
りのままに受け止め、他の受講者に対してその内容
について言葉を尽くして論理的な説明を加えながら
不可思議な未知の経験をも受容する雰囲気を作るこ
とで、他の受講者からの批判により経験者が自らの
ゾーン体験をオープンにしたことを後悔したり、価
値のないものだと考えたりすることを防ぐ必要があ
る。ゾーン体験とは、どのような内容であろうとも、

当事者にとっては霊性が覚醒した大変貴重な経験で
あり、本ワークの指導者にはそのことの価値を当事
者が見出し、他者と共有できる場を築く努力が求め
られる。
 スタンフォード大学におけるスティーヴン・マー
フィー重松博士の授業においても、ナラティブを活
用した授業が展開されており、ナラティブが受講者
全体の心理に与える効果が確認されている。筆者の
授業においても、本ワークはゾーンを理解する教育
方法として最も効果を感じているものであり、今後
も主たる教育法として位置づけたい。

3.3.　�Jugyuzu�Work:「十牛図」を活用した自己
実現教育

 ゾーン状態は、国内外で禅における無我の境地や
悟りの境地と同様の状態と捉えられることが少なく
ないことから（Cooper1998、志岐 2008）、無我の境
地に至るまでの心境を理解することは、ゾーンに入
る精神的な道程を理解することに貢献するように思
われる。よって、本項では、無我の境地や悟りの境
地を含む禅における心境の高まりの過程を十段階で
比喩的に表現した絵図である「十牛図」（横山2008）
を用いて、ゾーンの意義と心理的深さについて考察
した先行研究（志岐 2016）を元に実践した取り組み
を報告する。
 禅の入門図として知られている「十牛図」は、12
世紀の中国、北宋時代の末に廓庵禅師が発案した十
枚の絵図から成り（横山 2008）、その後も世界中で
様々な人々によって作成されている。各図の名称お
よび主題は志岐の先行研究（2016）で紹介済みであ
る。
 本ワークでは、まず高橋ら（1997）の研究を参照
し、十牛図および弓道におけるゾーン状態に相当す
る内容について記載された配布資料を使用し、グル
ープによる作業および発表を行った。その後、受講
者には取り組みについての感想を A4 用紙 1枚以内
で記載してもらった。これらは 1回 90分間、2回の
授業において以下の（1）～（5）の流れで実施された。

（1）	受講者を各グループ 3名あるいは 4名の人数に
分け、高橋ら（1997）に掲載されている十牛図
および図 2の文章を含む 2種類の資料を各受講
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者に 1セットずつ配布した。

（2）	次に、取り組み前に全員で 2種の資料を参照し
ながら、ゾーン状態についての認識を共有した。

 図 2は、ゾーンの具体例の資料として、『弓と禅』
（ヘリゲル 1981）において、弓道の師範が弟子とな
った著者に弓の極意を指南する場面における、ゾー
ン状態と思しき記述を一部抜粋したものであり、実
際に授業で配布した資料に赤線を引いた部分に相当
する。
 ①はアスリートの感性が研ぎ澄まされた例として
確認され、現役時代のイチロー選手が「選球体」と
いう言葉で表現したゾーンの特徴としても挙げられ
る全体を感じ取るフィーリング、すなわち「全体観」
と同様の感覚と推測される（志岐 2008）。
 ②は的を射たのは自我ではなく、「真の自己」を思
わせる言葉であり、ゾーンの特徴の一つである、自
らの姿を第三者の視点から客観的に眺めている俯瞰
感覚（志岐 2008）を想起させる。
 ③は十牛図の「第四図：得牛」の心境に相当する
段階と推測され、やはり「俯瞰感覚」に当たるもの
と考えられる（志岐 2016）。
 ④は十牛図の「第六図：騎牛帰家」の心境と同質
であり、ゾーンの特徴としては「一体感」を会得し
ている状況と推測される（志岐 2016）。
 特に③と④はゾーンの特徴と心境について重要な

部分が表現されていたこともあり、十牛図を用いた
本ワークの資料として適切であると判断された。

（3）	受講者全員に対し、十牛図が初見あるいは過去
に見た経験があっても内容や順序を記憶してい
ないことを確認した上で、グループワークにつ
いて以下のような指示をした。

「これらの 10枚の図は、元々順番通りに並んで
いたものですが、これから、皆さんにはこの 10
枚の図を使って、アスリートの物語を作って頂
きます。図には登場人物 2名と牛 1頭が登場し
ます。これらのうち、いずれか 1つをアスリー
トと仮定し、アスリートがゾーンに入る過程あ
るいはアスリートの競技人生のどちらかに見立
ててグループ内でストーリーを作成し、後程グ
ループ毎に発表してください」

 この際、2種類のワークを提示し、どちらか一方
を選択するよう指示を与えたのは、十牛図は前述の
通りゾーンに入るまでの心的過程のみならず、アス
リートの競技人生におけるゾーンの意義を理解する
ことのどちらにも利用が可能であると考えられたた
めである。また、ゾーン未経験者やアスリートでは
ない受講者も含まれていたことから、各受講者のそ
の時の状況により、関心度や必要性の高い取り組み
方を模索してもらうためでもある。本ワークは、今
後も改良を重ねながら様々なタイプの受講者を対象
に継続していく可能性が高く、受講者によりゾーン
の理解度が多少異なる可能性もあることから、受講
者に選択できる形式にしておくことが望ましいと思
われた。

（4）	各図には廓庵自身とその弟子が記述した漢詩が
それぞれ説明文として付されている（秋月
1989）。1回 90分間の授業が終了したところで、
各グループ共に課題の困難さを挙げていたこと
から、1回目の授業終了後に、ヒントとして志
岐の先行研究（2016）に掲載した十牛図の漢詩
の日本語訳およびその前書きである「序」を記
載した資料を提供した。

図 2：配布資料の一部
（ヘリゲル 1981 より引用）

※�配布資料としてはpp.102-pp.111を使用し、上記の引
用部分に赤線を付した。①～④の番号は筆者加筆。

①私は、的を見ないかのようにみるのですから。 (p.1“-1N)

② “それ”が射たのです。 (p.119

③快と不快の問を右往左往することからあなたは重駁せねば

なりません。あなたはむきにならない平善な俎持ちで、

そんなことに超然としているように心がけねばなりません。

すなわちあなたでなくてまるで測の人が善い射を出したかの

ように喜ぷことを心がけるのです。 (p.118)

④すなわち弓と矢と的と私とが内面的に絡み合っているので、

もはや私はこれを分鑑することができません。

のみならずこれを分離しようとする要求すら消え去って

しまいました。 (p.119-111)
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（5）	1 回目のワークを実施した授業から 1週間後に
開講された 2回目の授業では、各グループの発
表および討論を行い、その後、記述式により感
想を記載してもらった。

 なお、本ワークでは、取り組みを行ったことによ
るゾーンの意義や本質、さらには自らの競技人生の
意義について考え理解を深めることを主な目的とし
ていたため、十牛図の順の正答率は重視しなかった。

 本ワークを実践した受講者の主な感想として、
2021年度においては感性およびゾーンに関心を持つ
授業の出席者 12名（男子 8名、女子 4名）のうち 6
名が、ゾーンや競技人生に関する感想を述べた。ま
た、8名が自らの人生に関する内容を記述しており、
2名のみゾーンと人生の両方についての見解を報告
した。
 本ワークの主たる狙いであったゾーンの本質と意
義を理解することに加え、8名の受講者たちが人生
に関する記述を行っていたことについては、彼らが
就職活動中の 4年生であり、自らの将来について熟
考している時期にあったことから、その時期にゾー
ンよりも人生について深く考えることに迫られてい
たためと推測される。これらの 8名の受講者にとっ
ては、自らを見つめ直すきっかけとなったようであ
り、中には「就活を始める前の 3年生の早い段階で
取り組みたかった。次の 3年生には、是非、そうし
てあげることを希望します」といった声も寄せられ
た。
 十牛図は自己究明の道程を描いたものであること
から（横山 2008）、本ワークにおいて競技人生にお
ける自己実現やスポーツにおける自己実現状態であ
るゾーンを想定していても、受講者自身の置かれた
状況により、スポーツに限定されない各自の人生に
おける自己実現について検討する契機になることが
あるように思われる。したがって、本ワークはゾー
ンや競技人生のみならず、人生全体を通じた自己実
現についても、当事者が真の意義を理解し、その実
現に向かう過程を理解することに導くものとして利
用できると考察される。

3.4.　�Happy�Project：幸せと自己実現を考える
プロジェクト

 本ワークは、受講者に真の自己実現とは何かを短
期間で感覚的に掴んでもらうことを目的としたもの
であり、今後、完成を目指す感性教育プログラムの
最終段階に組み込むべき取り組みに相当する。
 前述の通り、ゾーンは一種の自己実現状態であり、

「感性とは自己実現への追求力」という五輪金メダリ
ストの言葉にあるように（志岐 2008）、感性を磨い
た先に見えてくるのもまた自己実現である（志岐
2020）。「自己実現」という言葉には、一般的には自
身の夢を叶えるという意味を含んで使用されている
ことが多く、そこには自我の存在が少なからず垣間
見えることがあるが、マズローの自己実現論（上田
1999）を踏まえると、自己実現とは自我というより
はそれを超越した「真の自己」を顕現させた状態と
言える（志岐 2016・2020）。
 本項では ‘Jugyuzu Work’の実践を行った後の段階
として、真の自己実現状態を体験的に理解する目的
で実施した取り組みについて報告する。本ワークは、
筆者が 2018年度に在籍していたスタンフォード大学
の d－school を中心に様々な授業で取り組まれていた

「デザイン・シンキング（デザイン思考）」を活用し
ている。「デザイン・シンキング」は、“1. Empathize 

2. Define  3. Ideate  4. Prototype  5. Test”の 5つのス
テップから成り（Hasso Plattner Institute of Design 

2010）、各ステップで求められることは、感受性や受
容性、共感性、想像力、創造性、洞察力、表現力な
どの感性的能力を発揮することを求められる方法で
あることから、デザイン・シンキングを使うことは、
感性を使うことそのものといえる。そのため、本ワ
ークではデザイン・シンキングを踏まえ、他者の幸
福度を高めることに貢献する取り組みを実践した。
以下に、本ワークの手順について記載する。

（1）	受講者には、デザイン・シンキングの説明を映
像資料（Kelly 2002、Sprouts 2017）および配付
資料（アイリーニ・マネジメント・スクール（一
般社団法人デザイン思考研究）編2012）を用い
て行った。

（2）	受講者は 3名あるいは 4名のグループを作り、



人間健康学研究　第 16 号68

主に受講者の家族や友人・知人等、受講者以外
の身近な人々を対象に（1 名につき 1名以上と
した）、その幸福度をある一定の期間内（2週間
～ 3 ヶ月間程度）で高めることを目標に、デザ
イン・シンキングを活用した取り組みを検討し
た。決定後は、上記に示したデザイン・シンキ
ングの 5つのステップに従って各グループで取
り組みを実行した。

（3）	取り組み終了後、受講者の各グループはパワー
ポイントを用いて取り組み内容と成果について
発表を行った。

 幸福度を測定する尺度としては、「主観的幸福尺
度」（伊藤ら 2003）を用いることでより詳しく確認
することが可能になると思われたものの、本尺度の
利用による回答者への心理的・時間的負担がかかる
可能性が考えられたことから、受講者と本ワークへ
の協力者共に、例えば当事者の主観により本ワーク
の開始前後に各自で 10段階で記録しておくなど各自
の好む方法により、前後の変化を各々確認してもら
い、支障がない場合に限り取り組んだ成果について
感想を尋ねるという、より抽象的で簡便な形式とし
た。よって、本ワークにおいて報告された受講者お
よびワークの協力者の幸福度の変化が本ワークによ
る効果だけによるものかどうかを正確に判定するこ
とはできないが、本ワークの主眼は、自らが他者の
幸福度の向上に貢献しようとする利他の精神や行為
が自らの幸福度の向上にも通じること、また利己性
と利他性の融合という感性的経験をすることで、マ
ズローのいう自己実現状態を多少なりとも受講者が
実感できることに置かれていたため、厳密な評価は
実施しないことにした。
 本ワークはマズロー（上田 1999）によって、二元
性を超越する自己実現状態では、利己性と利他性の
統一が可能とされていることから、両者を融合した
自己実現状態のイメージを短期間で掴む狙いで作成
された。本ワークは 2020年度より 3年間、異なる受
講者に対して継続しているが、受講者および協力者
の感想は共に好ましいものであり、殆どの受講者が
他者の幸福に貢献する喜びを報告していた。今後は、
本教育プログラムの締めくくりのワークとして据え

るべく、幸福度を高める対象者の範囲を広げること
も視野に入れて改良を重ねたい。

5．まとめ
 本稿では、感性理論およびスタンフォード大学に
おいて実践されている取り組みを参照し、マインド
フルネス瞑想やナラティブ、禅の思想、デザイン・
シンキング、マズローの自己実現理論を取り入れ、
感性を意識したゾーン状態の追求に役立つと思われ
る以下の 6つの方法を提示した。

1．	Feel Work（感じるワーク）
2．	Onomatopoeia Work（感性語ワーク）
3．	M u r p h y - S h i g e m a t s u  M i n d f u l n e s s 

Meditation Method

  （マーフィー重松式マインドフルネス瞑想）
4．	The Zone Narrative（ゾーンの物語）
5．Jugyuzu Work（十牛図ワーク）
6．	Happy Project（幸せと自己実現を考えるプ

ロジェクト）

 今後は、スポーツ活動を行う学生やアスリートの
へ教育およびゾーンを追求する人々への教育法の 1
つとして活用すべく、プロジェクトの前後の感性チ
ェックや主観的幸福尺度等を用いた幸福感の変化の
調査結果を踏まえた上で、さらなる実践と改良を重
ねて完成度を高めること、さらにワークの種類を増
やして感性教育プログラムを完成させ、スポーツに
限定することなく、学校教育を終えた多様な人々の
感性教育にも利用できるプログラムも作成すること
が課題である。
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Developments of the Kansei Education Method to Enter “the Zone”
Using Insights from Stanford University

SHIKI Yukiko

Abstract
People who enter the “Zone” are said to have “sharpened kansei.” The Zone is a psychological state 

that evokes superhuman performance with high concentration. Kansei means inner intelligence or inner 
sense. This study reports on the kansei education method, which prepares students to enter the Zone 
and has been practiced in university education in Japan experimentally, recalling the efforts that have 
been practiced in some classes at Stanford University, which has many world－class athletes partici-
pating in competitive sports. 

The kansei method has six potential processes: (1) “I feel” work, using the intuitive aspect of kansei; 
(2) “onomatopoeia work,” creating and using onomatopoeias that are considered effective in improving 
performance in sports; (3) the “Murphy-Shigematsu Mindful Meditation Method,” practiced in 
psychology classes at Stanford University; (4) the “Zone narrative,” where participants who have 
experienced the Zone freely talk about their Zone experiences and answer questions from an interviewer 
and audience; (5) “Jugyuzu work,” wherein the participants develop the narrative of an athlete’s process 
of entering the Zone (or their competitive life) using the Jugyuzu and present their ideas on it; and (6) 
the “Happy Project,” wherein the participants practice altruism with the goal of increasing others’ 
happiness.

These processes may not only be applicable to athletes who need to deepen their essential under-
standing about the Zone but also to people who are interested in other fields and working adults 
interested in kansei.

Keywords: Kansei, the Zone, Education, Self-realization, Sports






