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مطالعات بسياري بر روي مزاياي فيزيولوژيك مراقبه صورت گرفته اند كه از جمله جديدترين آنها مطالعه اي است 
ماساچوست به هفته اي در بيمارستان  8كه دردانشگاه هاروارد انجام شده است. اين مطالعه كه در طول يك دوره 

هفته، منجر به بازسازي ماده خاكستري مغز مي شود. اين  8انجام رسيده است نشان داده كه انجام مراقبه، تنها در 
اولين مطالعه اي است كه نشان داده مراقبه باعث تغيير ماده خاكستري مغز در طي زمان مي شود. اگرچه تمرين مراقبه 

ست، افرادي كه به اين تمرين ها مي پردازند ادعا مي كنند كه تمرين با حس آرامش و آرميدگي جسمي همراه ا
مزاياي روانشناختي و شناختي بسيار ديگري نيز براي آنها در طي روز دارد. اين مطالعه نشان مي دهد كه تغييرات به 

دوره ها  وجود آمده در ساختار مغز مي توانند زيربناي چنين بهبودهايي را كه توسط شركت كنندگان در اين
گزارش مي شود تبيين كند. اين مطالعه نشان مي دهد كه تغييراتي كه افراد گزارش مي كنند تنها ناشي از اين نيست 

  كه هر روز مدتي را صرف تمرين آرامش مي كنند.

س از نفر از شركت كنندگان در دوره، دو هفته پيش از شروع دوره و نيز پ 16مغز  MRIدر اين مطالعه با استفاده از 
اتمام دوره هشت هفته اي مورد مطالعه قرار گرفت. نتايج تحليل ها نشان داد كه پس از دوره تراكم ماده خاكستري 
در هيپوكامپ، كه مسئول يادگيري و حافظه است، افزايش يافته و نيز در ساختارهايي از مغز كه با خودآگاهي، 

شركت كنندگان در اين مطالعه روزانه ي بيشتر شده بود. شفقت و درون نگري درارتباط اند نيز حجم ماده خاكستر
دقيقه تمرين هاي آگاهي از حس هاي بدني، احساسات و آگاهي از وضعيت ذهن را به كمك فايل  30به مدت 

  هاي صوتي مراقبه هدايت شده انجام مي دادند. 

  روش مراقبه

يكي از سوءتفاهم هاي رايج درباره تمرين مراقبه اين است كه بايد به شيوه خاصي بنشينيد و يا كار خاصي انجام 
دهيد تا به مزاياي تمرين دست پيدا كنيد. اما بر خلاف اين تصور اشتباه، تنها چيزي كه براي تمرين مراقبه نياز داريد 

نو روي زمين، در حالت دراز كش، نشسته روي يك كوسن،.... اين است كه در وضعيتي راحت قرار گيريد، چهارزا
  انتخاب با شماست. 



ذهن خود را خالي نماييد. در حالي كه  "تلاش كنيد"اشتباه رايج ديگر درخصوص تمرين مراقبه اين است كه بايد 
نها چيزي كه نياز در واقع در حين تمرين مراقبه به هيچ عنوان نيازي نيست تلاش كنيد ذهن خود را خالي كنيد. ت

داريد اين است كه بگذاريد افكار، احساسات و عاطف جريان داشته باشند و شما بدون اينكه درباره آنها به قضاوت 
  بپردازيد، بگذاريد بيايند و بروند و با كل اين رفت و آمد افكار و احساسات در صلح باقي بمانيد. 

يك حالت بودن/ حالت ذهن است و نيازي نيست حتما نيم ساعت  از سوي ديگر، به نظر من مراقبه بيش از هر چيز،
كنيم تا به مزاياي آن دست يابيم. ما مي توانيم حتي در حين راه رفتن و يا درست در لحظات پيش  "مراقبه"بنشينيم و 

ذاريم از خواب، به مراقبه بپردازيم. در طول روز نيز مي توانيم از قضاوت در خصوص افكار خود بپرهيزيم و بگ
افكار در ذهنمان در جريان باشند، تا جايي كه خودبخود محو شوند، و در تمام اين مدت از كل اين فرايند آگاه 

  برخلاف تصور رايج، بيش از يك راه براي مراقبه وجود دارد. باشيم. 

قديمي مراقبه و  يكي از اصول اساسي تمرين مراقبه اين است كه هيچ تكنيكي به مراقبه ختم نمي شود. تكنيك هاي"
تكنيك هاي جديد بيوفيدبك همه يكي هستند، البته تا جايي كه همگي به مراقبه بپردازند. مراقبه محصول يك 

  اوشو. "تكنيك خاص نيست، بلكه مراقبه امري است كه فراتر از مرزهاي ذهن به وقوع مي پيوندد.
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