
명상이란마음을비우든혹은마음을집중하든‘ 마음‘ 에 초점을

맞추면또다른새로운세계에접하게되고이로인하여‘ 새로

운 자아(自我)’를 발견하게되는과정이다. 현재미국은약 1000만

명 그리고국내에서는약 100만 명이명상을수련하고있는것으로

추정되고있어명상이우리생활에보편화되어있음을알수있다. 그

래서명상을뇌기능개선이라는점에초점을맞추어서이 글을쓰고

자한다.

몸
다루기

이 글은 명상이 치료와 뇌기능 향상에 얼마만큼 영향을 미치는가에 대한 여러 실험

결과들을 보여주고 있으며, 뇌를조절한다는 마음이란 무엇인가에 대해 얘기하고있습

니다. (편집자주)

명상으로 뇌세포를

재생시킨다
｜강길전 충남대교수, ‘ 지금여기’ 편집위원｜
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최근 뇌과학 분야에서뇌기능평가를 위해 사용하고 있는 도구는

무엇인가?

최근뇌과학분야에서는뇌파(EEG), 자기공명영상술(MRI), 기능적자기공

명영상술(fMRI), 양전자방출단층촬영술(PET) 및 단일광자단층촬영술

(SPECT) 등을이용하여뇌의구조적인측면, 전기적인측면, 뇌의혈류그리고

뇌의대사적인측면을많이연구하고있다. 예를들면이렇다. 

(1) 크로포토프(Kropotov)는 뇌파(EEG)를 이용하여고(高) 알파파를발견

함으로써주의력결핍및과잉행동장애(ADHD)를확인할수있다고하였

다. 

(2) 루신( R u s i n )은 자기공명영상술(MRI)을 이용하여 뇌조직의 위축 소견을

발견함으로써인지기능의저하를확인할수있다고하였다. 

(3) 베르날(Bernal)은 기능적 자기공명영상술(fMRI)을 이용하여 좌뇌보다

우뇌의활성이높음을발견함으로써언어장애를확인할수있다고하였다. 

(4) 실버맨(Silverman)은양전자방출단층촬영술(PET)을 이용하여언어영

역의대사활성이감소함을발견함으로써항암제를사용하는유방암환자

의기억장애를확인할수있다고하였다. 

(5) 소웰( S o w e l l )은 자기공명영상술( M R I )을 이용하여 전전엽( p r e f r o n t a l

lobe) 및 측두엽(temporal lobe)의 양적 감소를 관찰함으로써 소아의

A D H D를확인할수있다고하였다. 

(6) 매튜(Matthew)는기능적자기공명영상술(fMRI)을 이용하여공포의감

정을 유도했을때 편도체(amygdale)의 활성이증가함을관찰함으로써

자폐증을확인할수있다고하였다. 
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뇌과학 분야에서뇌기능개선을위해 주로 어떤 주제의 연구를

진행하고 있는가?

이상에서설명한바와같이뇌영상촬영기술이발달하면서새로운사실이밝

혀졌다. 즉지금까지뇌과학에서는“ 뇌는소아기를지나면뇌신경이재생되지않

는다”는 고정관념이있었는데이것은사실이아니라는것이밝혀졌다. 내용인즉

은이렇다.

( 1 ) 뇌의 신경세포는 성인한테도 재생이 가능하며 이것을 뇌세포재생

(neurogenesis)이라고부른다.

( 2 )뇌의일정영역이파괴되어담당하던기능이소실되더라도다른부위에서

그기능을대신하는데이것을뇌가소성(neuroplasticity)이라고부른다. 

그래서현재뇌과학분야에서는뇌세포재생및뇌가소성과관련된분자생물

학, 유전자연구, 전기생물학, 동물행동학이있다. 그리고뇌세포재생과뇌가소

성을촉진하는약물은무엇이며억제하는독소는무엇인가에관한연구등이활

발히진행되고있는실정이다.

· 뇌세포재생(neurogenesis)

뇌세포재생에관해서는 1960년대 쥐에서 신경세포의 재생이 관찰되었고,

1 9 8 0년대 노트봄( F. Nottebohm)에 의하여 카나리아의 번식기에 뇌측실에서

뇌세포가 10% 정도재생한다는사실이관찰되었다. 그러다가 1998년 켐퍼만

(Gerd Kempermann)과게이지(Fred H. Gage) 등은분열하는세포에만착색

되는 B r d U( b r o m o d e o x y u r i d i n e )를 이용하여 인간 뇌에서 해마

(hippocampus) 및뇌측실(ventricle) 등에서뇌세포가 재생한다는 사실과 이

부위에서재생된신생뇌세포의약 5 0 %가 후구(olfactory bulb)로이동한다는

사실을밝힘으로써과학계는뇌세포재생이라는개념을수용하기시작하였다.
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뇌세포재생에 대한 라이( L i e )가 제시한 가설에 의하면 뇌줄기세포( s t e m

c e l l )에서기원하여이것이중간단계인원종(progenitor)으로분화되고이것

이 다시 신경세포(neuron), 성상세포(astrocyte) 및 핍지세포

(oligodendrocyte) 등으로분화된다고하였다.

· 뇌가소성( n e u ro p l a s t i c i t y )

1 9 2 0년대원숭이의운동피질(mortor cortex)이매주변한다는뇌가소성이

관찰되었고, 1960년대 옥스포드대학의 라이즈만(G. Raisman)과 필드( P. M .

Field) 등이성인에서시냅스의가소성이있음을입증함으로써뇌가소성이인정

되었으며그이후이분야에는많은연구가진행되었다. 지금까지연구된뇌가소

성에대한연구를간략하게소개하면이렇다. 크래머(Cramer)에 의하면뇌졸

증(stroke) 후에 fMRI를 이용하여뇌가소성을관찰하면 3가지유형의뇌가소

성을관찰할수 있다고하였다. 첫째병변의인접부위에서, 둘째동일뇌반구의

다른부위에서, 셋째반대측뇌반구에서뇌가소성이생기는경우등이라고하였

다. 

아산병원의김연희교수는뇌가소성에관하여많은연구를하였다. 김교수

에 의하면정상인을대상으로손동작을많이연습시키면약 8 3 %에서는반대측

뇌반구에서뇌가소성이생긴다고하였고, 뇌가소성은뇌의피질뿐만아니라뇌

간에서도관찰할수 있어서해마나뇌측실에국한되어일어나는것이아니라고

하였으며, 재활훈련에의하여인지기능향상에따르는뇌가소성도관찰할수 있

다고하였다. 

현재뇌가소성의메커니즘에관한가설로는다음 4가지가거론되고있다. 첫

째 뇌세포의 수상돌기가 증가함에 의해서, 둘째 수상돌기 가시( d e n d t r i t i c

spine)의 수가증가함에의하여, 셋째시냅스의접촉표면이증가함에의해서

그리고시냅스자체의수가증가함에의하여뇌가소성이발생하는것으로추측

되고있다.
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뇌세포 재생 및 뇌가소성의 의미

뇌세포재생및 뇌가소성이의미하는바는첫째, 뇌는평생끊임없이변한다

는 사실이다. 둘째, 뇌도다른장기와마찬가지로용불용설(用不用說)이적용되

어 사용하지않으면위축된다는사실이다. 셋째, 뇌의어느부위가손상되어기

능이마비되면다른부위에서그기능을대신한다는것이다. 따라서충분한자극

만주면뇌는어떤영역이든새로운기능이활성화되기때문에뇌의브로카영역

(좌반구하측전두엽)은정해져있지않다는사실이다.   

명상은 이런 도구를 이용하여얼마만큼 연구가되어 있는가? 

1 9 9 0년 헬조그(Herzog)는 명상을 할 때, 양전자방출단층촬영술( P E T )을

이용하여 관찰하면 전두엽에서 당의 대사가 증가한다고 하였으며, 1999년 루

( L o u )는 명상을할 때 PET를 이용하여관찰하면산소대사가휴식시보다증가

한다고하였다. 2000년하버드대학의라자르(Lazar)는 명상을할 때 기능적

자기공명영상술( f M R I )을 이용하여 관찰하면 뇌간(brain stem), 해마

(hipocampus) 및전대상회(anterior cingulate gyrus) 등에서활성이 증가한

다고하였다. 

2004년루쯔(Lutz)는명상을할때, 뇌파를이용하여관찰하면양쪽전두

엽 부위및 양쪽측두엽부위에 25~45Hz의감마파(gamma wave)가나타나

고, 시간이 경과함에 따라 뇌 전체에 걸쳐 감마파가 나타나 감마파 동조현상

(gamma synchrony)을형성한다고하였다. 그리고고승(高僧)의경우에는명

상을하지않는평상시도이 부위에서감마파의활성이높다고하였다. 2003년

뉴버그(Newberg)는고승(高僧)을대상으로단일광자단층촬영술(SPECT)로
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검사를했는데, 휴식할때에비하여명상을할 때 전두엽의활성이증가하는반

면, 두정엽(parietal lobe)의활성은감소한다고하였다. 

그러면명상은이런 뇌기능평가방법에 의하여 뇌세포재생에관한 연구가

되어 있는가? 

골만(Goleman)에 의하면명상도뇌가소성을유도한다고하였다. 그는고

승을 대상으로‘ 자비명상(compassion meditation)’을 하게 한 다음 fMRI를

촬영하였는데, 좌측전전두엽(prefrontal lobe)의활성이증가하였고이러한전

전두엽의활성은명상수련을시행한수련기간에비례하여증가한다고하였으며

이것은뇌가소성때문이라고설명하였다.  

위스콘신대학의심리학교수인데이비드슨(Davidson) 역시고승에게자비

명상을하게한 다음, 고감도뇌파장치를이용하여뇌파를분석하였는데좌측의

전전두엽에서감마파가강력하게나타남을관찰하였고, 명상의시간이경과함에

따라서 이 감마파는 뇌전체로 파급되어 뇌전체가 동조현상을 일으킨다고 하였

다. 뿐만 아니라고승의경우는 명상을하지않은 평상시에도대조군에비하여

전전두엽의 활성이 유의하게 증가하는 현상을 보이고 있어 이는 뇌가소성으로

설명할수있다고하였다.  

명상의무엇이뇌가소성을 유도하고뇌기능의 개선을 유도하는가?

순수뇌과학자들은뇌가소성을보는관점을유전자결정론에두고있다. 즉

유전자는이미유전적으로능히그렇게할수있는능력이부여되어있다고주장

한다. 즉, 뇌의모든기능이거대한뉴론의집단과그집단과관련된분자들의상

호작용에의하는것이라고 주장하는데이것이유물론이다. 

그러나명상연구자들은어떤‘ 조절자’가있어야한다고생각한다. 즉‘ 마음’

이있어뇌를조절한다고생각한다. 이때마음은물리적토대와는독립적이며오
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히려물리적 토대에영향을 가할수 있는독자적현상이라고주장한다. 이것을

뇌-마음(brain-mind)의이원론이라고부른다.  

뇌는‘ 물질적인뇌’만 있는가, 아니면‘ 물질적뇌’ 이외에‘ 비물질적인마음’

이 별도로존재하는가하는문제를‘ Mind-Brain Problem’이라고부른다. 이것

은 인류의역사만큼이나오래된숙제이고앞으로도쉽게해결될기미를보이지

않는다. 그래서상당히골치아픈과제이다. 그러나필자는명상연구가들의주

장에동조하는편이라이방향으로좀더설명하고자한다.

명상 연구가들은마음이별도로존재한다고 생각한다. 

왜 마음이별도로존재한다고생각하는가?

첫째, 뇌가자동적으로기능을한다고믿었는데자율신경계가사실은마음으

로조절이가능하다는사실이알려졌다. 예를들면이렇다. (1) 손바닥에체온센

서를부착한 다음, 마음을집중하여손바닥의체온이 올라가라고마음 먹으면

실제로 손바닥체온이 올라간다. 즉시상하부의체온중추를조절할 수 있다는

뜻이며 이는 뇌는 자동조절장치가아니라는 뜻이다. (2) 바이오피드백에서위

(胃)의산도를 마음대로조절할 수 있다. 즉 시상하부의소화기 중추를조절할

수 있다는뜻이며이는뇌는자동조절장치가아니라는뜻이다. (3) 명상을하면

피부저항을감소시킬수 있다. 즉, 교감신경계를억제하고부교감신경계를항진

시킨다는뜻이며이는뇌가자동조절장치가아니라는뜻이다. (4) 명상을하면

혈압을낮출수 있다. 즉, 교감신경계를억제하고부교감신경계를항진시킨다는

뜻이며이는뇌가자동조절장치가아니라는뜻이다. 

둘째, 미국의신경외과의사칼프리브람(Karl Pribram)은기억을규명하는

과정에서마음의존재를인정하게되었다. 프리브람은인간의시각을인식하는

과정을밝히기위해서원숭이를이용해 7년동안연구하였다. 그당시의주도적

인 시각인식이론은국소설이라하여눈의망막과시신경을통해서받아들이는
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시각정보는뇌의시각중추로바로보내져시각중추에서시각의인식행위가

이루어진다고생각하고있었다. 그런데프리브람은원숭이의시각중추로알려

진시각피질을 9 0 %나제거해도시각기능이여전히남게된다는사실을발견했

다. 이것은시각기능이뇌의어느부위에한정되는것이아니라분산되는것을

의미한다. 프리브람은인간의시각도 원숭이와마찬가지임을발견하였다. 그래

서뇌와는별개로뇌전체에분산되는홀로그램(hologram)과같은어떤존재,

즉마음이반드시존재해야한다고했다. 이것이프리브람이찾은마음이다. 

셋째, 미국의마취과의사하메로프(Stuart Hameroff)는마취기전을규명

하는과정에서마음의존재를 인정하게되었다. 하메로프는전신마취제를투여

하면왜 사람의 의식이없어지는가를연구하면서, 사람에게전신마취제를투여

하면 신경세포의 세포질에서 세포의 골격을 유지하는 역할을 하는 미세소관

(microtubule)이 공명을하게되고, 이공명현상에의하여새로운세계인양

자장(quantum field)과연결하게된다고하였다. 그래서양자장과연결되는순

간 의식이사라지기때문에전신마취가가능하다고하였다. 다시말하면이 양

자장이바로마음이라고했다. 하메로프의이러한주장에대하여영국옥스포드

대학의 물리학 및 수학 석좌 교수인 로저 펜로즈(Roger Penrose)는전적으로

동감을표시하였다. 

넷째, 미국의양자물리학자틸러(William Tiller)는 명상을연구하는과

정에서마음의존재를인정하게되었다. 오랫동안명상을실천해왔던그는직감

적으로명상상태란뇌와독립된마음이라는새로운세계라는것을인식하게되

었고, 이것을 증명하기 위하여 특별난 장치를 개발하였다. 틸러는 이것을

IIED(Intention Imprinted Electrical Device)라고불렀다. 즉, ‘ 의도주입전자

장치’인데이 장치는인간의의식을수송할수 있는장치이다. 틸러의의도주입

전자장치를이용한실험을보면, 명상의대가로하여금“ 물의수소이온농도가

증가하라” 라는내용을장치에저장하였다. 그리고대조군에는의도가주입되지

않은장치를설치하였다. 이장치들을물속에집어넣고pH 측정기를연결한다
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음, 물의 p H를 3개월동안기록한후두군을비교하였더니의도를주입한실험

군의물의수소이온이 10,000배나증가하였다고하였다. 틸러의또 다른실험

역시 명상 상태에서 특정 의도를 전자장치에 주입하였는데의도의 내용은 ( 1 )

“ 간효소인A L P의 활성이증가하라”, (2) “ 보조효소인N A D의 활성이증가하

라”, 그리고 (3) “ 과일파리유충이빨리성숙하라” 등이었다. 그결과, 간효소인

A L P의 활성이 1 0- 2 5배 증가되었고(P<0.001), 보조효소인 N A D의 활성은

1 0 - 2 5배 증가하였으며(P<0.001), 과일파리유충은 15-25% 빨리성숙하였다

(P<0.001). 

다섯째, 미국의내과의사버드(R. C. Byrd)는기도치료의기전을규명하

는 과정에서마음의존재를 인정하게되었다. 그는중증의심장병환자가 자기

병원의응급실에입원하면입원하는순서에따라기도군(200명)과대조군( 2 0 0

명)으로나누고, 기도군과대조군에서동일한의사에의해동일한방법으로치료

하지만, 단지기도군에대해서는환자가입원하면환자자신은모르게신앙심이

돈독한여러사람의기독교인으로하여금퇴원할때까지빨리치유될수 있도록

기도를 하게하였다. 그리고두 그룹을 6개월동안비교한 결과, 기도군에서는

항생제투여량이대조군의5분의1에불과하였으며, 폐렴의합병증은3분의 1에

불과하였고, 기도삽관은한 사람도하지않게되었고사망률도거의없었다. 버

드는원거리에서작용하는기도치료가효과적인이유는마음은뇌와는별개로

존재하여마음이몸밖으로확산될수있기때문이라고하였다.

여섯째, 미국의 정신과 의사 푸트남(Frederic Putnam)은다중인격장애를

연구하는과정에서마음의존재를 인정하게되었다. 다중인격장애란한 인격체

에서다른인격체로개인의정체성이완전히바뀌게되는질환을말하는데이때

인격뿐만아니라감정, 의식, 필체, 예술적재능, 지능지수, 외국어구사력, 뇌파,

자율신경기능, 시력등이모두바뀌고, 갖고있는종양이있기도하고없어지기

도 하고, 고질적인알러지성피부병이있기도 하고 없어지기도하며, 월경력도

달라진다. 한사람이평균여덟내지열세가지의인격을갖는다고하였다. 푸트
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남은이와같이다중인격이나타나는현상은마음이별개로존재하기때문에가

능한것이라고했다. 

뇌와는독립적으로 존재하면서뇌를 조절한다는‘ 마음’의 정체는

무엇인가?

마음은 3층구조를하고있다. 즉 마음은‘ 표면의식’, ‘ 개인무의식’ 그리고

‘ 집합무의식’ 등으로구성되어있다. 19세기말오스트리아의정신과의사프로

이드는의식이뇌와독립적이라는사실과표면의식이외에개인무의식이있다는

사실을발견하였다. 이발견은 2 0세기의위대한발견중의하나로알려져있다.

집합무의식은스위스의정신과의사칼융(C. Jung)이발견한것으로, 융은

꿈이나환각의내용중에는프로이드가말하는개인무의식과는전혀다른별개

의 무의식층이존재한다는사실을 발견하고이를집합무의식이라명명하였다.

칼 융은집합무의식에저장된내용은전인류가동일한내용을가지고있다고하

였다. 전인류가동일한정보를공유하는것은집합무의식이전인류를하나로연

결하고있기때문에동시성(synchronicity)이가능하다고하였다.

명상은결국 집합무의식과 연결되는상태이다

명상은집합무의식과연결되는상태이므로다음에서보는바와같은집합무

의식의무한한능력은바로명상의무한한능력과같은것으로생각할수있다. 

미국의신경외과의사노만쉬리(Norman Shealy)는미쓰(Myss)라는직

관력이매우발달한여성을이용하여이미진단이확인된환자를원거리에서알

아맞출수있는가를실험하였는데9 3 %의정확율을보였다고한다. 심리학자카

츠(R. Katz)는아프리카의칼라하리사막에있는쿵부족의절반이상이텔레파

시 현상을경험한다고하였다. 통신수단이없는이런사막지역에서텔레파시는

중요한통신수단이된다고하였다. 이것은텔레파시와같은집합무의식의무한
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한능력이보편적으로존재하고있음을말하는것이다. 미국스텐포드대학의물

리학자푸토프(Harold Putoff), 타르그(Russel Targ), 에드윈메이등은 1 9 7 0

년대부터미국정보기관의연구기금을받아2 0년이상원격투시에관해공동연

구하였다. 그결과훈련과 연습에 의하여 원격투시가가능하다고하였다. 예를

들면미국의특정지역의위도와경도만알려주면원격투시에의하여그곳을매

우정확하게묘사할수있다는것이다.

미국 프린스턴 대학의 로버트 얀(Robert G Jahn)과 브랜다 듄( B r e n d a

Dunne) 교수는 1 9 7 8년부터지금까지 3 3 4건의원격투시에관해연구하였는데

사람은연습에의해원격투시가가능하며, 원격투시는거리와관계가없기때문

에 2,200마일떨어진곳의원격투시도매우정확하다고하였다. 그리고보통사

람도예지력은누구에게나있다고하였으며예지는행복한일보다비극적인일

을 4:1 비율로더잘예지한다고하였다. 그래서죽음에대한예감이가장정확

하고그다음이질병에대한예감이라고하였다. 

뇌를 조절하는‘ 마음’이 있다고 가정한다면

비물질적인‘ 마음’과 물질적인‘ 뇌’는 어떻게 서로 연결이 가능한가?

집합무의식을발견한정신과학의세계적인학자였던융(Carl Jung)은당시

양자물리학의대가였으며노벨 수상자였던 볼프강 파울리( Wofgan Pauli)와의

공동연구를통하여마음은양자물리학적존재라고하였다. 따라서마음은물질

속에숨어있는양자구조와연결이가능하다고하였다.

미국의내과의사도씨(Larry Dossey)는수백종의문헌을조사한결과기

도치료가효과가있다는사실을확인하였다. 도씨는마음이원거리에있는사람

에게기도를하여치료가가능하기위해서는마음은양자차원(quantum level)

의 미세한에너지(subtle energy)이어야한다고하였다. 따라서뇌의분자구조

속에숨어있는양자구조와마음은서로공명현상에의하여정보의주고받음이
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가능하다고하였다. 

미국의양자생물학자라인(Glen Rein)은더 나아가마음과뇌의정보전달

과정은마치방송국에서전파되는정보가라디오수신기와같은방식으로전달

되는것이라고가정하였다. 즉방송국아나운서의음성이라디오에전달되기위

해서는 고주파에 아나운서의 음성 정보를 실어서 보내야 하는데 이것을 변조

(modulation)라고했다. 변조에는주파수를변조하는방식( F M )과진폭을변

조하는방식( A M )이있으며, 라디오수신기는전파를잡아서고주파를제거하고

음성정보를들을수 있게해준다. 라인에의하면마음도이와같은방식을취할

것이라고주장하였다. 즉마음이양자파동이되어고주파역할을하고여기에마

음의정보가변조되어전달되는것이라고하였다. 

명상이치료 목적으로사용이가능하다면어떻게하는 것이

가장 치료 효과를 높일 수 있는가?

명상의종류에는마음으로하는방법이있는데여기에는자비명상혹은사랑

의 실천, 마음을비우는명상, 마음을집중하는명상(말, 만다라등), 이미지요

법등이있다. 그리고기계를이용하는방법으로는바이오피드백( B i o f e e d b a c k ,

혹은 Neurofeedback), 두뇌게임(Brain Game), 헤미싱크(HemiSync), 호흡

법(Respirate), 경두개자기자극( Transcranial Magnetic Stimulation) 및가

상현실을이용한치료( Virtual Reality Therapy) 등이있어명상의종류는 1 0 0

가지가넘는다.

기계적명상법인바이오피드백을이용한명상의예를한가지들어보면다음

과같다. 무엇이든한가지에집중한다. 마음의집중에의해뇌에서알파파가나

타난다. 이때전자장치에빨간불이들어오게장치한다. 이와같이기초단계가

숙련이되면그사람이싫어하는사람의목소리를들려준다. 그러면마음이흔들

리고뇌파에잡음이생기면서알파파가사라지고따라서빨간불이꺼지게된다.
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그러나자꾸연습을반복하면언젠가는미워하는사람의목소리를들어도빨간

불이꺼지지않는순간이온다. 그러면명상의숙련단계가되었다고판정한다. 

지금까지명상이 뇌기능에미치는 영향에 관한연구를보면, 명상은 IQ 향

상, 기억향상, 숨은뇌기능개발, 뇌파동조, 불면증치료, 뇌혈관관류증가, 인지기

능향상, 학업성적향상, 창조력향상, 인내력향상, 불안해소, 우울증해소, 침착

성 증가, 직업만족및 작업능력향상등을성취할수 있는것으로알려져있다.

또한 기계적명상으로생각되는뉴로피드백(neurofeedback)이 뇌기능에미

치는영향을보면, 3개월에서 6개월훈련에의하여학습장애개선, 언어장애개

선, 정서장애, 정신지체개선, 자폐개선및 주의력결핍증개선등을유도할수

있고, 이외에불면치료, 우울증치료, 치매치료, 기억력상실치료, 간질치료,

스트레스치료, 정상인의 IQ 향상, 집중력향상, 성적향상, 업무능력증진 및스

포츠선수의경기능력향상등을일으키는것으로알려져있다. 

따라서마음을비우든혹은마음을집중하든중요한것은‘ 하면된다’는 강

한의지를가지고‘ 마음을하나로모으는연습’을 매일반복하여뇌파를동조시

키기만하면된다.

그러나어린이의경우는어린이취향에맞게기계적명상이라할수있는뉴

로피드백(neurofeedback)을 이용하여게임을하는것이좋을것으로생각한

다. 예를 들면“ 화살쏘기”와 같은게임은 처음에는마음을 집중하면알파파가

나타날때, 과녁을맞추게프로그램화해놓고어느정도숙달이되면화살쏘기

에서세타파가나타날때, 과녁을맞추도록프로그램을조절함으로써명상의숙

련도를높일수있을것이다. 

만약맞춤명상을하고자한다면, 양자생물학자글렌라인(Glen Rein)이행

한실험을참고하면도움이될것이다. 라인은명상치유사의손바닥위에암세포

배양접시를올려놓고, 배양접시에의식의초점을맞추어“ 암세포가증식하는

마음”을 내도록하였다. 그런다음배양 2 4시간후 암세포를관찰한결과, 실제

로암세포가증식하였다. 이번에는치유사로하여금“ 암세포가정상세포로되돌
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아 가라”는 마음을내게하였다. 그결과암세포의성장이 20% 억제되었다. 그

다음에는“ 암세포로하여금정상세포로회복하라”는 마음과동시에“ 암세포의

성장이억제되라”는 마음을병행하게하였다. 그결과, 암세포의억제적효과는

4 0 %로 나타나 2배로증가하였다고하였다. 그래서글렌라인은명상에의하여

마음이라는반송파(carrier wave)를만든다음, 목적하는‘ 의도’, 즉정보를반

송파에실어서주파수가변조된신호( F M )를보내는것이더효과적이라고하였

다. 따라서맞춤명상을하고자할 때는명상으로들어가, 마음이라는반송파에

기억을증진하고싶으면“ 기억이증진되라”, 학습을증진하고싶으면“ 학습이증

진되라”, 잠이잘안오면“ 잠이잘오라”등과같은정보를실으면될것이다. 

필자가추천하고싶은명상법은일종의생활명상으로‘ 마음’에 이름을붙여

키워드(key word)를만든다음, 그 이름과시도때도없이대화를하는방법이

다. 예를들면‘ 마음’에‘ 주인공’, ‘ 친구야’, ‘ 하늘님’, 혹은‘ 부처님’ 등등과같

이 이름을부친다음, 화가나는일이생겼을때, “ 주인공, 네가해결해!”, 일이

잘 안 풀릴때, “ 주인공, 네가해결해!”, 뇌기능을위해, “ 주인공,  기억을좋게

해!”, 수술할때, “ 주인공, 수술잘해!”등과같이명상을생활화하는것이중요

하다고생각한다.

마무리

명상요법은마음의존재를믿기만하면어떤방법이중요한것이아니라열

심히반복적인연습을통해조건반사를형성시킬수있다. 이렇게되면뇌신경재

생 및뇌가소성을유발시켜영구적으로뇌기능을향상시킬수 있을것으로생각

한다. 그래서명상은뇌세포를재생시키는강력한도구라고생각한다. 더욱이약

물과같은부작용이없고경제적으로도도움이될것이다. 나아가명상은현대의

학의환원주의에서마음을인정하는새로운의학으로도약하는데발판이될 것
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이라고생각한다.
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