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MEDITACIOS IRANYZATOK

AJOGA

Nehéz néhany széban meghatdrozni, mi is a joga. A kovetkez&kben néhdny kisérletet
tesziink erre. Annyibizonyos, hogy a j6ga az egyik legteljesebb, legegyetemesebb rendszer,
amely teljes képet nyujt az életrdl, az emberiségrdl, a tobbi él6lényrdl és az egész vilag-
egyetemrdl. A joga azt tanitja, hogy az élet valamennyi fent emlitett vonatkozasa elvalaszt-
hatatlanul 0sszefiigg, és hogy csak akkor csillapithatjuk a tudés és az 6rok boldogsag irdnti
szomjunkat, ha felismerjiik és megtapasztaljuk ezt a teljességet. A joga tudoméanyéanak
kincse azoknak az indiai bolcseknek az ajandéka, akik eljutottak a 1étezés torvényeinek
teljes megismeréséhez. Bar foldrajzilag Indidbol szarmazik, a joga egyetemes és 6si bol-
csesség.

Ajoga gytjtéfogalom, amely az 6sszes kozmikus elvet magaban foglalja. A joga sz6 egy-
séget jelent. A kiillondll6 elemek és kozmikus er6k egyesiilése réven jott 1étre bolygonk és
a vilagmindenség egésze. A teremtés ezen folyamataban nyilvanul meg az egység kozmi-
kus elve, amelyet nevezhetiink Istennek, Kozmikus Energidnak, Szeretetnek, J6ganak.

A joga egész tudomédnya abbdl az igénybdl fakad, hogy az ember vélaszt akar kapni léte
alapvet6 kérdéseire:

Ki vagyok? Honnan jottem? Merre tartok?
Miért vagyok itt?
Betoltom-e a feladatom?

Végezziink el egy kisérletet! Valaki a kezében tart egy konyvet, és megkérdezi, hogy
kié. Egy kézmozdulattal jelezd, hogy a tiéd. Bizonyara mellkasod kézepére mutatsz és igy
fejezed ki, hogy a konyv a tiéd. Ez a gesztus kultaratol, orszagtdl, fajtol fiiggetlen, nemzet-
kozi és egyetemes jel. Nem a fejedre vagy a gyomrodra mutatsz, hanem a szivtajékra. Ha
levelet irunk, szivbdl és nem fejbdl jovo tidvozletiinket kiildjitk. Azt mondhatjuk, hogy
az, amit En-nek hivunk, az Onval6, az Atma a sziviinkben lakozik. Az Atma az isteni, az
€16 fény, amely sosem hany ki. A halél csak a testet pusztithatja el, az Atmat nem érintheti.
Az Atma 0rokké él, az Atma az élet. A jogi azt mondja: ,A SAT-CIT-ANANDA ATMA
vagyok, az Igazsag, a tiszta Tudat, az idvvel teli isteni Onvalé vagyok”.

,Mindnydjan egyek vagyunk.” Hogyan értelmezhetjiik ezeket a szavakat? Tolts meg
huasz edényt vizzel, és helyezd el a kertbe a telihold éjszakajan, és figyeld meg 6ket. Mind-
egyik edényben megjelenik a Hold a viz felszinén. Valéban htisz hold lenne az égen?
Nem, csak egy van, amely az 0sszes edényben tiikrozddik. Ezért mondjuk hat: ,Egy
Mindenben, Minden Egyben.” Minden él6lényben, legyen az ember vagy allat, ugyanaz
az atma lakozik, a tiszta isteni fény. Isten dnmagét tiikrozi vissza minden él6lényben,
akércsak a Hold tiikrozédik a kiilonb6z6 csészékben. Ha a viz nem tiszta vagy a felszine
nem nyugodt, a titkorkép sem lesz tiszta. A telihold az égen ugyanaz, véltozatlan, csak
masként titkrozédik a kiillonb6zé edényekben. Ugyanigy Isten is mindig jelen van ben-
niink, csak éppen nem vagyunk ennek tudataban, mert elménk és tudatunk nem eléggé
tiszta és nyugodt.
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Mindenki szeretne egészséges, elégedett és boldog lenni. Mindannyian erre toreksziink
a magunk moédjan. Kiilondsen napjainkban azonban az emberek mindeniitt vildgon
tobbet szenvednek a stresszt6l és olyan terhektdl, amelyeket mar nem tudnak kézben
tartani, mint valaha is az emberiség torténetében. Miutan tjra és tijra megprobalnak meg-
nyugodni és ellazitani, mindhidba, altatékhoz, nyugtatékhoz fordulnak, alkoholban és
hasonl6 dolgokban keresnek menedéket.

A joéga arra tanit, hogy békét és elégedettséget csak akkor talalhatunk, ha lényiink és
létezésiink minden szintjén helyreéllitjuk az egyenstulyt. Tudjuk, hogy 1ényiinknek sza-
mos vonatkozasa van: fizikai test, mentdl test, finomtest, kauzal test. Ha boldogok és
elégedettek akarunk lenni, ezeknek mind egyensulyba kell keriilnitik. A j6ga modszerei
és technikai tokéletes utat kindlnak célunk eléréséhez: modszeresen és fokozatosan elve-
zetnek a testhelyzetek (4szanak), a 1égz6gyakorlatok (pranajama), relaxacié, meditaci6 és
pozitiv gondolkodds révén a fizikai egészséghez, a békességhez és az 6nismerethez. Segi-
tenek abban is, hogy megszabaduljunk illaziéinktdl, komplexusainkt6l, amelyek abban
akadalyoznak, hogy boldog és teljes életet éljiink.

A joga mindenekel6tt gyakorlati Git, amelyen mindent magunknak kell elérniink és
megvaldsitanunk. Senki sem adhat nekiink egészséget, boldogsagot, elégedettséget. Eze-
ket sem megvasarolni, sem kiils6 eszkozokkel elérni nem lehet. Benntink rejlenek és csak
sajat eréfeszitésiink gytimolcseként talalhatunk rajuk és valdsithatjuk meg azokat.

Tobb jogaut 1étezik, ezek azonban elvalaszthatatlanok egymastol. Fejlédésiink minden
szintjén a joga egy bizonyos agara van sziikségiink, egyszersmind fiigg a tanitvany bels6
hajland6sagaitdl is. A karma joga a masokért — minden lény javdra — végzett dnzetlen
munka. A bhakti jéga a szeretet és a nemes eszmények irdnti odaadds megvaldsitdsanak
Gtja. A gjdna joga a tudds elmélyitését, fejlesztését és a 1étezés torvényeinek megismerését
jelenti. A radzsa joga olyan technikakbdl all, amelyek fejlesztik testi képességeinket és
hozzésegitenek az intellektusunkban és elménkben szunnyadé lehet6ségek kibonta-
koztatasahoz.

Forrds: http://www.joga.hu/whatis/index.html#CosmicPrinciple
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AZ AGYKONTROLL

A Stanfordi Egyetem kutatdi szerint elménk képességeinek csupan mintegy 2%-at hasz-
néljuk ki. Az agykontroll egy tudomanyosan megalapozott, egyszerti, praktikus, kénnyen
elsajatithat6 onfejleszt6 moddszer, ami lehet6vé teszi, hogy ennél lényegesen nagyobb
mértékben haszndljuk ki istenadta lehetdségeinket, s igy sikeresebben oldjunk meg
mindenfajta problémaét. Egyik fontos eszkdze a relaxdcié avagy lazitds, ami egyuttal a
bizonyitottan megbetegitd hatdst stresszt is levezeti.

Az agykontroll nem vallas. Ateista ember ugyantigy megtanulhatja elméje hatékonyabb
hasznélatat, mint az istenhivé, ahogy vildgnézetétdl fiiggetleniil mindenki megtanulhat
példaul aszni is.

A modszer alkalmas:

* astressz levezetésére,

* alvdszavar megsziintetésére,

e ébresztdora nélkuli, id6zitett ébredésre,

* élénkitdszer nélkiili felfrissitésre (példaul autévezetéskor),

* a fejfdjasok 90%-anak és a migrénnek gyogyszer nélkiili elmulasztaséra,

* a minket foglalkoztat6 kérdések, bolcsebb tudatalattink és az tgynevezett kollektiv
tudattalan bevonasaval tortén6 megvalaszolasara,

* a memoria fejlesztésére,

* gyorsabb és hatékonyabb tanulésra,

* aj6 dontéshozatal megkonnyitésére,

* céljaink elérésére (magunk és szeretteink gydgyulasat is beleértve),

* afajdalom és a vérzés gyors uralésara,

* szokasaink (pl. dohanyzas, alkoholizalas, ttlzott evés, lustasag, rendetlenség) akaraterd
és kinlddas nélkiili megvaltoztatasara,

» gyerekeink és feln6tt szeretteink szavak nélkiili megsegitésére,

* amisztikusnakhitt,dmval6jaban természeteséshasznosintuicid avagy megérzéképesség
rendkiviili fokozasara.

Az alvas és ébrenlét mellett 1étezik egy harmadik fontos élettani allapot, az ellazult —
idegen szoéval relaxalt — allapot. Vizsgalatok szerint ilyenkor csupa pozitiv valtozas
jelentkezik testiinkben:

* jelentSsen javul a szervek — tobbek kozt az agy — oxigénellatottsdga, rdadasul nagyobb
mértékben, mint akar mély alvéas kozben,

e 18-20%-kal lassul az anyagcsere,

* csokken vériink tejsavtartalma,

 kitdgulnak az erek, igy javul szerveink vérellatasa,

* csokken a vér koleszterinszintje, illetve elénydsen véltozik a hasznos és a karos hatasta
koleszterinfajta aranya,
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* megnd a vér endorfinszintje, ami magasabb fajdalomkiiszdbbel és kellemes kozérzettel
jar,
* agyunk tobb alfaagyhullamot termel, rdadasul szinkronizalt alfahulldmokat, ami vizsga-

s sy

A relaxaci6 a stressz leghatékonyabb, természetes ellenszere, marpedig a stressz egész-
séglink legf6bb ellensége. Mérések szerint 20 perc relaxalas koriilbeliil annyi stresszt vezet
le szervezetiinkbdl, mint 3—4 Ora alvas!

Javasoljuk, hogy eleinte fekve vagy kényelmes fotelben iilve tanuld a relaxalast. Iranyitsd
tekintetedet meredeken felfelé egy pontra, az el6refelé nézéshez képest kb. 45 fokos szog-
ben! Addig nézd a kivalasztott pontot, amig szemhéjad el nem nehezedik! Ekkor csukd be
a szemedet, s tekintetedet irdnyitsd agy, ahogy neked jol esik! Ezt kovetSen s6hajts egy
mélyet, majd lazitsd el izmaidat tet6tdl talpig! Ezt lehet tigy végezni, hogy szemhéjadra
figyelsz, ellazitod azt és a szemedet koriilvevd izmokat, majd elképzeled, hogy ez a kelle-
mes lazasag lassan végigaramlik testeden, le, egészen a labujjadig, s igy minden izmodat
elernyeszted.

Megteheted azt is, hogy 1épésrél 1épésre végiggondolod testedet, s magadban ki is mon-
dod: ,Ellazul a fejem tetején a boér... Ellazul a homlokom... Ellazul a szemhéjam... Ellazul
az arcom... Ellazul a véallam, a karom, a kezem... Ellazul a mellkasom kiviil és belil... Ellazul
a hasam kiviil és beliil... Ellazul a combom... Ellazul a 1abszaram... Ellazul a labfejem...”

Ha még ekkor is fesziiltnek érzed magad, akkor érdemes akar kétszer, haromszor is
végiglazitani testedet.

Ezt kovetSen képzelj el érzékletesen egy szdmodra kellemes pihendhelyet! Jatszd azt,
hogy ott vagy! Figyeld meg, mit 1atsz, mit hallasz, mit érzel! Akar illatot, izt is elképzelhetsz!
Alényeg, hogy érzékletesen éld bele magad, mintha valéban ott lennél a szdmodra idealis,
nyugalmat draszté helyen, ami lehet példaul egy jol sikeriilt kirdndulds vagy nyaralds
helyszine.

Ezutan gondolatban szamolj visszafelé 25-t61, 50-t6l, vagy akar 100-t6l egyesével, s koz-
ben képzeld is magad elé a szamokat! A szdmokra gondolds azért segiti az ellazulast, mert
lekoti a tobbek kozt szamoléssal foglalkoz6 bal agytéltekét, mig a szamjegyek elképzelése
lekoti a tobbek kozt a képzelettel foglalkoz6 jobb agyféltekét. Ha viszont mindkét agyfél-
tekének munkatadunk, akkor nem marad olyan agyteriilet,amia problémdinkon ragédna,
s igy egyre jobban elmeriilhetiink a kellemes pihenésben. Néhdny mély séhajtas is segit
az ellazulasban.

Ezt kdvetSen élvezheted a kellemes, ellazult, mégis éber allapotot. Amikor pedig elég
volt, fokozatosan térj vissza a megszokott éber allapotba, pl. a kovetkezd szavakat mondva
magadban:

,Hamarosan 1-tél 5-ig szamolok. Othoz érve kinyitom a szemem, friss leszek, éber
leszek, jol és tokéletesen egészségesnek érzem majd magam. 1,2,3, 6thoz érve kinyitom a
szemem, friss leszek, éber leszek, jOl és tokéletesen egészségesnek érzem majd magam.
4,5” — itt ténylegesen nyisd ki a szemed, esetleg csettinthetsz is — ,szemem nyitva, friss
vagyok, éber vagyok, jol és tokéletesen egészségesnek érzem magam, jobban, mint
kordbban. Es ez igy van.”

Forrds: http://www.agykontroll.hu/arelax.htm
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A TAI CHI

A tai chi relaxaciés rendszer, meditaciés mozgas és harci mtivészet. Noha Eurépaban vi-
szonylag tjnak szamit, Kindban évszdzadok 6ta mivelik, s feltehet6en egy taoista remete
dolgozta ki a XII. szdzadban, aki a taoista meditacio elveit vitte be a mozdulatokba.

A tai chi 108 lassti, konnyed és kecses mozdulatbdl all, ezek egytittesen adjak ki a ,tai
chi sorozatot”. A hagyoményos kinai orvostudomany szerint a tai chi lasstt nyjté és for-
dul6 mozgasai ellazitjak az iziileteket, a gerincet és a test fesziiltséggocait, helyreéllitva a
szabad mozgés bels6 energidjat, azaz a chit, melynek megfeleld keringése nélkiilozhetetlen
az egészségben.

Tobb tai chi iskola és stilus 1étezik, a tai chi taoista valtozata az egészség helyreallitasara
helyezi a hangsulyt.

Koénnyed és nem verseny orientalt jellege miatt a taoista tai chi barmilyen korta ember
szamara alkalmas, végezhetik az id6sebbek és az egészségiigyi problémakkal kiizddk is,
mig a j6 fizikai llapotban 1év6 emberek egy kihivasokkal teli, teljes testedzés 6romeit talal-
hatjak meg benne.

A Magyarorszagi Taoista Tai Chi Tarsasag egy non-profit vilagszervezet része, amelyet
az 1970-es években, Torontéban alapitott Moy Lin-shin mester, taoista szerzetes. A tai chi
torténete az alkimidig nyulik vissza. Ennek az &si tudoménynak — akarcsak nyugaton — a
célja az arany eldallitdsa. Aranyon ebben az esetben nem a nehézfémet kell érteni, hanem
azta szellemi mindséget, amelyet leginkdbb az arany jellemzd&ivel lehet leirni: az sanyagot,
ami csendes, nyugodt, meleg, tiszta és makulétlan, végleges és ragyog6. Ez az az allapot,
amelyet egy szellemi aton jaré ember célul tlizhet ki. Ennek az allapotnak az elérésére
szamos modszert fejlesztettek ki az id6k folyaman, és a taoista kolostorokban is tobbféle
véllfajat tizték az alkimidnak. Kiilonb6z6 anyagokat hasznaltak — mint a szellemi min&ségek
materidlismegjelenésiformait—kiilonbozd szerek készitéséhez, ezt hivjak kiilsé alkimidnak.
Volt azonban egy olyan mddszer, ahol szellemi és testi erbfeszitéssel probaltak eldallitani
az ,aranyat”, ez a belsé alkimia.

A bels6 alkimia koncepcidja szerint a cél visszatérni a ,Forrashoz”, avagy az ,Eredeti”
vagy ,arany Test”-hez. Ez az ,Arany Test” a j6 egészséggel és a végtelen energiaval jelle-
mezhetd. Az ,Arany Test” az, ami minden ember birtokdban volt valamikor, csak id6kdzben
anegativ befolyasok kovetkeztében elveszett. A visszatérés megval6sitasanak modja, hogy
a testben 1év6 egyik fajta belsé energiat hivjdk ,Arany Pirulanak”. A neve azért pirula,
mert ez tulajdonképpen a halhatatlanség elixirje.

A nyugati tradiciokban is megvolt ez a tudas, azonban itt sokkal hamarabb feledésbe
merilt, mint keleten. Az 6kortdl kezdve mar csak a kiilsé alkimia élt, és a belsé alkimia
tisztdn szellemi része. A keleti gondolkodasméd sokkal nagyobb hangsulyt fektet a test és
a szellem kozotti Osszefiiggés leirasa.

Az elmélet szerint a lelki torzuldsok testi formaban is jelentkeznek, és ha testiinket rend-
be hozzunk, az egyben a lelki blokkok feloldasat is jelenti. Természetesen ez forditva is
igaz: ha lelki gyakorlatokat végziink, azzal a testi problémakat is megsziintethetjiik. Ez



294 SZOCIALIS, ELETVITELI ES KORNYEZETI KOMPETENCIAK TANULOI
[ T

egy oda-vissza hat6 folyamat, és ha harmonikus fejl6dést szeretnénk elérni, mind a két
aspektussal foglalkoznunk kell. Ennek a felismerésnek a kovetkeztében alakultak ki a
keleti mozgasmiivészetek, koztiik a Tai Chi Chuan is. A Tai Chi Chuan segitségével érték
el a gyakorldk a , Tai Chi”-t (amely sz6 szerint annyit jelent, hogy a ,Legnagyobb Végss”,
és a Yin-Yang tipusu energidk kiegészitett allapotat jelenti a testben). A fentiek fényében
talan kittinik, hogy a Tai Chit egészségmeg6rz6 gyogytornanak tekinteni ugyanolyan hiba,
mint pusztdn harcmfiivészetnek, mivel ezek csak mellékhatdsai egy olyan folyamatnak,
amely sordn igyeksziink elérni egy magasabb létszinvonalat, és kibontakoztatni a benniink
1év§ isteni szikrat, a Tao fényét. Aki ennek nincs tudataban, csak részeredményeket fog
elérni, akar az egészségjavitdsban, akdr a harcmtivészetek teriiletén.

Az persze nem igaz, hogy a Taoista Tai Chi egyenes leszarmazottja a kinai kolostori
hagyomanyoknak. Ez a tudés sajnos elveszett. De alapitonk, Moy mester sokat rekonstrualt
bel6le. Moy-Lin-shin kisgyermekkora 6ta taoista kolostorban €lt, és mestereit6l sokat meg-
tanult a taoista tudomanyokbdl. Ennek ellenére, amikor 1étrehozta az éltala ,Taoista Tai
Chi”-nak elnevezett stilust, 6 is a Yang tipusti Tai Chi Chuanhoz nyult, amely mar egy
hosszt fejlédési utat bejart a kiilvildgban. A Taoista Tai Chinak viszont a bels6 alkimia a
célja, amelyhez az Gt a testi — szellemi egészségen keresztiil vezet. Ennek hangstlyozaséra
szolgél az is, hogy nalunk a Chuant lehagyjdk a Tai Chi végérdl, mert a Chuan (6kol)
kifejezés a pusztakezes harcmiivészetekre utal.

Forrds: http://www.taoistataichi.hu/szellemi_hatter.php
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A ZEN MEDITACIO

A kelet-azsiai buddhizmus legjelentSsebb dgazata a zen. A meditacié — kényszertiségbdl
hasznaljuk ezt a sz6t, mert mar meghonosodott a szakirodalomban — nem elmélkedést
jelent itt, hanem egyfajta pszichoszomatikus gyakorlatrendszert, pszichoterapiat. Az eddi-
gi kutatomunka jorészét japan tuddsok végezték, akik mind a modern technikai eszko-
z6kkel, mind a hagyomdanyos zen meditdcidban jartas kisérleti személyekkel rendelkez-
hettek. A zen meditaci6 fiziolégiai mutatdi olyan egyértelmtieknek bizonyultak, olyan
pontosan jelzik a medit4cios pszichotechnika eredményességét, illetve eredménytelensé-
gét, hogy a szubjektiv beszamoldk ezentul igazolhatok objektiv tudoményos elemzéssel.

A zazen fogalma
A zazen (a. m. zen iilés) Onfegyelmezési gyakorlatai harom teriiletre bonthatdk: a testtartas
szabalyozasara, a 1égzés szabélyozasara és a szellemi folyamatok szabalyozasara.

A testhelyzet nem lehet sem olyan fesziilt, mint az allas, sem olyan lazitott, mint a fek-
vés, emellett kiegyenstulyozott, hosszas mozdulatlansagra alkalmas tartdsnak kell lennie.
Ez a jogaban is hasznalatos 16tusz-iilés (kekkafuza). A jobb labfejet a bal, a bal labfejet a
jobb combra emelik, hogy az aktivabb jobb végtag alulra keriiljon. A kezek, tenyérrel f6l-
felé, a hasat érintve a két sarkon nyugszanak, a balkéz félig a jobb tenyéren. A két hiivelykujj
— hegytiik 6sszeér — lapos kort alkot a tenyerekkel (hokkai join). A konyok nem szorul a
csip6hoz, hogy szabadon eshessen le a kar. A has kidiilled, a gerinc deréktaji homorulata
kifejezettebbé valik, az ejtett vallak kissé hatraszegiilnek, a behtzott all oldja a nyakizmok
fesziilését és a tarkot, a nyakat, a gerincet egy fiiggblegesbe hozza. ,Egyenesen iilj! Ne
hajolj se jobbra, se balra, ne délj se elére, se hatra. (Vagyis oldalnézetben) a fiil és a vall,
(szembenézve) az orr és a koldok legyen egy vonalban” — frja Dégen (1200-1253) az Altald-
nos javallatok a zen meditdcidhoz c. mtivében. Az tiléshez mindig vastag til6parnat hasznalnak,
mert a gerinc csak igy tarthatd gorcsosség nélkiil egyenesen, és a térd csak igy fekszik le
szildrdan a talajra. Az ajkak, a fogak zartak; a nyelv a szdjpadlashoz, hegye a fels6 fogsorhoz
tapad. A szemek félig-hunyt héjakkal, anélkiil, hogy egy kivéalasztott pontra 0sszpon-
tosulnanak, letekintenek az egymasba font ldbak elé egy méternyire.

A zazen 1égzésszabalyozésa (chdsoku) nem hasonlit a hatha joga 1égzésgyakorlataira,
mindossze egy-kétlélegzetvételbdl 4ll a zazen kezdetén. A légzésnek a meditaci6 folyaman
minden kényszer nélkiil kell lelassulnia, nyugodttd, egyenletessé, ritmusossa valnia. A 1ég-
zés f6ként hasi 1égzés és mindig az orron keresztiil torténik. Belégzéskor a levegét nem
szivjak, hanem a rekeszizom kitagitasaval hagyjak bedramlani. Kilégzéskor annyi leveg6t
kell eltavolitani a tiid6bdl, amennyit csak erdltetés nélkiil el lehet.

A mindennapi élettevékenységben a figyelem rendszerint megoszlik a kornyezet és a
gondolkodas-képzelet kozott; tartama is ingadozo: egyik fele ,ugrandozik” ingertdl-
ingerig, a masik fele gondolatt6l-gondolatig. A meditacio elsd 1épése a figyelmet — ha nem
is élesen és tartésan egyetlen targyra Osszpontositani — legaldbb megosztottsdgaban
rogziteni. Erre a zen két f6 japani iskoldja, a S6t6 és a Rinzai, egyarant a 1élegzet-szamlalast
(sasokukan) javasolja. (A jelenlegi harom zen felekezet hiveinek szdma 9 milli6 koriil van
Japanban, S6t6: 6,75 milli6, Rinzai: 2,1 millié, Obaku: 162 ezer. L. Hirek Japanbdl, Budapesti
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Japdn Nagykovetség Tajékoztaté Szolgélata, 1973-3, 15. 1.) A kilégzéseket kell szamolni
hangtalanul tizig, majd Gjrakezdeni egytdl, s ismét. A figyelem igy megoszlik az draml6
levegd érzése és a szamlalas kozott, de mégis egyetlen folyamatra irdnyul, a 1égzésre,
amelyet a szdmldlds gy kisér, mint a munkadal a munkavégzést. A figyelem eleinte
gyakran elkalandozik, de id6vel gatldsok épiilnek ki a figyelemelvoné ingerek ellen; a
gondolatok, az érzelmek zavaro felmeriilése is lecsillapodik lassan és a tudatot a 1égzésrdl
valo folytonos tudomas tolti be.

Az eddigi vizsgalati eredmények azt mutatjak, hogy a zen meditacié elmélyiilésekor
bekovetkez6 fiziologiai valtozasok szabalyszertiek és pontosan meghatarozhatéak. Hart
(1971) szerint ilyen egyértelmfi fiziol6giai mutatdi — az alvast és a szélsGséges stresszt kivé-
ve — nincsenek mdés pszicholdgiai allapotnak. Egyes fiziol6giai mutatok az alvasnal is
alacsonyabb pszichoténustjeleznek, masok a normalis ébrenlétnélis fokozottabb éberséget,
tehat a zen meditacids tudatillapot nem képzelhet6 el valahol a kett6 kozotti kontinui-
tasban.

Japéan tudésok az agykérgi izgalom csillapodasardl, ugyanakkor az agytorzsi vegetativ
miikodés fokozddasarodl beszélnek. (L. Y. Akishige, A. Onda, A. Kasamatsu és T. Hirai, Y.
Sugi és K. Akutsu idézett tanulmanyait.)

Forrds: http://terebess.hu/keletkultinfo/zenpszicho.html




