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24/1a 

MEDITÁCIÓS IRÁNYZATOK

A jóga

Nehéz néhány szóban meghatározni, mi is a jóga. A következôkben néhány kísérletet 
teszünk erre. Annyi bizonyos, hogy a jóga az egyik legteljesebb, legegyetemesebb rendszer, 
amely teljes képet nyújt az életrôl, az emberiségrôl, a többi élôlényrôl és az egész világ­
egyetemrôl. A jóga azt tanítja, hogy az élet valamennyi fent említett vonatkozása elválaszt­
hatatlanul összefügg, és hogy csak akkor csillapíthatjuk a tudás és az örök boldogság iránti 
szomjunkat, ha felismerjük és megtapasztaljuk ezt a teljességet. A jóga tudományának 
kincse azoknak az indiai bölcseknek az ajándéka, akik eljutottak a létezés törvényeinek 
teljes megismeréséhez. Bár földrajzilag Indiából származik, a jóga egyetemes és ôsi böl­
csesség. 

A jóga gyûjtôfogalom, amely az összes kozmikus elvet magában foglalja. A jóga szó egy­
séget jelent. A különálló elemek és kozmikus erôk egyesülése réven jött létre bolygónk és 
a világmindenség egésze. A teremtés ezen folyamatában nyilvánul meg az egység kozmi­
kus elve, amelyet nevezhetünk Istennek, Kozmikus Energiának, Szeretetnek, Jógának. 

A jóga egész tudománya abból az igénybôl fakad, hogy az ember választ akar kapni léte 
alapvetô kérdéseire: 

Ki vagyok? Honnan jöttem? Merre tartok?
Miért vagyok itt?
Betöltöm-e a feladatom?

Végezzünk el egy kísérletet! Valaki a kezében tart egy könyvet, és megkérdezi, hogy 
kié. Egy kézmozdulattal jelezd, hogy a tiéd. Bizonyára mellkasod közepére mutatsz és így 
fejezed ki, hogy a könyv a tiéd. Ez a gesztus kultúrától, országtól, fajtól független, nemzet­
közi és egyetemes jel. Nem a fejedre vagy a gyomrodra mutatsz, hanem a szívtájékra. Ha 
levelet írunk, szívbôl és nem fejbôl jövô üdvözletünket küldjük. Azt mondhatjuk, hogy 
az, amit Én-nek hívunk, az Önvaló, az Atma a szívünkben lakozik. Az Atma az isteni, az 
élô fény, amely sosem húny ki. A halál csak a testet pusztíthatja el, az Atmát nem érintheti. 
Az Atma örökké él, az Atma az élet. A jógi azt mondja: „A SAT-CIT-ANANDA ATMA 
vagyok, az Igazság, a tiszta Tudat, az üdvvel teli isteni Önvaló vagyok”. 

„Mindnyájan egyek vagyunk.” Hogyan értelmezhetjük ezeket a szavakat? Tölts meg 
húsz edényt vízzel, és helyezd el  a kertbe a telihold éjszakáján, és figyeld meg ôket. Mind­
egyik edényben megjelenik a Hold a víz felszínén. Valóban húsz hold lenne az égen? 
Nem, csak egy van, amely az összes edényben tükrözôdik. Ezért mondjuk hát: „Egy  
Mindenben, Minden Egyben.” Minden élôlényben, legyen az ember vagy állat, ugyanaz 
az atma lakozik, a tiszta isteni fény. Isten önmagát tükrözi vissza minden élôlényben, 
akárcsak a Hold tükrözôdik a különbözô csészékben. Ha a víz nem tiszta vagy a felszíne 
nem nyugodt, a tükörkép sem lesz tiszta. A telihold az égen ugyanaz, változatlan, csak 
másként tükrözôdik a különbözô edényekben. Ugyanígy Isten is mindig jelen van ben­
nünk, csak éppen nem vagyunk ennek tudatában, mert elménk és tudatunk nem eléggé 
tiszta és nyugodt. 
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Mindenki szeretne egészséges, elégedett és boldog lenni. Mindannyian erre törekszünk 
a magunk módján. Különösen napjainkban azonban az emberek mindenütt világon 
többet szenvednek a stressztôl és olyan terhektôl, amelyeket már nem tudnak kézben 
tartani, mint valaha is az emberiség történetében. Miután újra és újra megpróbálnak meg­
nyugodni és ellazítani, mindhiába, altatókhoz, nyugtatókhoz fordulnak, alkoholban és 
hasonló dolgokban keresnek menedéket. 

A jóga arra tanít, hogy békét és elégedettséget csak akkor találhatunk, ha lényünk és 
létezésünk minden szintjén helyreállítjuk az egyensúlyt. Tudjuk, hogy lényünknek szá­
mos vonatkozása van: fizikai test, mentál test, finomtest, kauzál test. Ha boldogok és 
elégedettek akarunk lenni, ezeknek mind egyensúlyba kell kerülniük. A jóga módszerei 
és technikái tökéletes utat kínálnak célunk eléréséhez: módszeresen és fokozatosan elve­
zetnek a testhelyzetek (ászanák), a légzôgyakorlatok (pranajáma), relaxáció, meditáció és 
pozitív gondolkodás révén a fizikai egészséghez, a békességhez és az önismerethez. Segí­
tenek abban is, hogy megszabaduljunk illúzióinktól, komplexusainktól, amelyek abban 
akadályoznak, hogy boldog és teljes életet éljünk. 

A jóga mindenekelôtt gyakorlati út, amelyen mindent magunknak kell elérnünk és 
megvalósítanunk. Senki sem adhat nekünk egészséget, boldogságot, elégedettséget. Eze­
ket sem megvásárolni, sem külsô eszközökkel elérni nem lehet. Bennünk rejlenek és csak 
saját erôfeszítésünk gyümölcseként találhatunk rájuk és valósíthatjuk meg azokat. 

Több jógaút létezik, ezek azonban elválaszthatatlanok egymástól. Fejlôdésünk minden 
szintjén a jóga egy bizonyos ágára van szükségünk, egyszersmind függ a tanítvány belsô 
hajlandóságaitól is. A karma jóga a másokért – minden lény javára – végzett önzetlen 
munka. A bhakti jóga a szeretet és a nemes eszmények iránti odaadás megvalósításának 
útja. A gjána jóga a tudás elmélyítését, fejlesztését és a létezés törvényeinek megismerését 
jelenti. A rádzsa jóga olyan technikákból áll, amelyek fejlesztik testi képességeinket és 
hozzásegítenek az intellektusunkban és elménkben szunnyadó lehetôségek kibonta­
koztatásához. 

Forrás: http://www.joga.hu/whatis/index.html#CosmicPrinciple
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MEDITÁCIÓS IRÁNYZATOK

Az agykontroll

A Stanfordi Egyetem kutatói szerint elménk képességeinek csupán mintegy 2%-át hasz­
náljuk ki. Az agykontroll egy tudományosan megalapozott, egyszerû, praktikus, könnyen 
elsajátítható önfejlesztô módszer, ami lehetôvé teszi, hogy ennél lényegesen nagyobb 
mértékben használjuk ki istenadta lehetôségeinket, s így sikeresebben oldjunk meg 
mindenfajta problémát. Egyik fontos eszköze a relaxáció avagy lazítás, ami egyúttal a 
bizonyítottan megbetegítô hatású stresszt is levezeti.

Az agykontroll nem vallás. Ateista ember ugyanúgy megtanulhatja elméje hatékonyabb 
használatát, mint az istenhívô, ahogy világnézetétôl függetlenül mindenki megtanulhat 
például úszni is. 
	
A módszer alkalmas:
• 	a stressz levezetésére,
• 	alvászavar megszüntetésére,
• 	ébresztôóra nélküli, idôzített ébredésre,
• 	élénkítôszer nélküli felfrissítésre (például autóvezetéskor),
• 	a fejfájások 90%-ának és a migrénnek gyógyszer nélküli elmulasztására,
• 	a minket foglalkoztató kérdések, bölcsebb tudatalattink és az úgynevezett kollektív 

tudattalan bevonásával történô megválaszolására,
• 	a memória fejlesztésére,
• 	gyorsabb és hatékonyabb tanulásra,
• 	a jó döntéshozatal megkönnyítésére,
• 	céljaink elérésére (magunk és szeretteink gyógyulását is beleértve),
• 	a fájdalom és a vérzés gyors uralására,
• 	szokásaink (pl. dohányzás, alkoholizálás, túlzott evés, lustaság, rendetlenség) akaraterô 

és kínlódás nélküli megváltoztatására,
• 	gyerekeink és felnôtt szeretteink szavak nélküli megsegítésére,
• 	a misztikusnak hitt, ám valójában természetes és hasznos intuíció avagy megérzôképesség 

rendkívüli fokozására.

Az alvás és ébrenlét mellett létezik egy harmadik fontos élettani állapot, az ellazult – 
idegen szóval relaxált – állapot. Vizsgálatok szerint ilyenkor csupa pozitív változás 
jelentkezik testünkben:
• 	 jelentôsen javul a szervek – többek közt az agy – oxigénellátottsága, ráadásul nagyobb 

mértékben, mint akár mély alvás közben,
• 	18–20%-kal lassul az anyagcsere,
•	 csökken vérünk tejsavtartalma,
•	 kitágulnak az erek, így javul szerveink vérellátása,
•	 csökken a vér koleszterinszintje, illetve elônyösen változik a hasznos és a káros hatású 

koleszterinfajta aránya,
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•	 megnô a vér endorfinszintje, ami magasabb fájdalomküszöbbel és kellemes közérzettel 
jár,

•	 agyunk több alfaagyhullámot termel, ráadásul szinkronizált alfahullámokat, ami vizsgá­
latok szerint elôsegíti sejtjeink regenerációját.

A relaxáció a stressz leghatékonyabb, természetes ellenszere, márpedig a stressz egész­
ségünk legfôbb ellensége. Mérések szerint 20 perc relaxálás körülbelül annyi stresszt vezet 
le szervezetünkbôl, mint 3–4 óra alvás!

Javasoljuk, hogy eleinte fekve vagy kényelmes fotelben ülve tanuld a relaxálást. Irányítsd 
tekintetedet meredeken felfelé egy pontra, az elôrefelé nézéshez képest kb. 45 fokos szög­
ben! Addig nézd a kiválasztott pontot, amíg szemhéjad el nem nehezedik! Ekkor csukd be 
a szemedet, s tekintetedet irányítsd úgy, ahogy neked jól esik! Ezt követôen sóhajts egy 
mélyet, majd lazítsd el izmaidat tetôtôl talpig! Ezt lehet úgy végezni, hogy szemhéjadra 
figyelsz, ellazítod azt és a szemedet körülvevô izmokat, majd elképzeled, hogy ez a kelle­
mes lazaság lassan végigáramlik testeden, le, egészen a lábujjadig, s így minden izmodat 
elernyeszted. 

Megteheted azt is, hogy lépésrôl lépésre végiggondolod testedet, s magadban ki is mon­
dod: „Ellazul a fejem tetején a bôr... Ellazul a homlokom... Ellazul a szemhéjam... Ellazul 
az arcom... Ellazul a vállam, a karom, a kezem... Ellazul a mellkasom kívül és belül... Ellazul 
a hasam kívül és belül... Ellazul a combom... Ellazul a lábszáram... Ellazul a lábfejem...”

Ha még ekkor is feszültnek érzed magad, akkor érdemes akár kétszer, háromszor is 
végiglazítani testedet.

Ezt követôen képzelj el érzékletesen egy számodra kellemes pihenôhelyet! Játszd azt, 
hogy ott vagy! Figyeld meg, mit látsz, mit hallasz, mit érzel! Akár illatot, ízt is elképzelhetsz! 
A lényeg, hogy érzékletesen éld bele magad, mintha valóban ott lennél a számodra ideális, 
nyugalmat árasztó helyen, ami lehet például egy jól sikerült kirándulás vagy nyaralás 
helyszíne.

Ezután gondolatban számolj visszafelé 25-tôl, 50-tôl, vagy akár 100-tól egyesével, s köz­
ben képzeld is magad elé a számokat! A számokra gondolás azért segíti az ellazulást, mert 
leköti a többek közt számolással foglalkozó bal agyféltekét, míg a számjegyek elképzelése 
leköti a többek közt a képzelettel foglalkozó jobb agyféltekét. Ha viszont mindkét agyfél­
tekének munkát adunk, akkor nem marad olyan agyterület, ami a problémáinkon rágódna, 
s így egyre jobban elmerülhetünk a kellemes pihenésben. Néhány mély sóhajtás is segít 
az ellazulásban.

Ezt követôen élvezheted a kellemes, ellazult, mégis éber állapotot. Amikor pedig elég 
volt, fokozatosan térj vissza a megszokott éber állapotba, pl. a következô szavakat mondva 
magadban:

„Hamarosan 1-tôl 5-ig számolok. Öthöz érve kinyitom a szemem, friss leszek, éber 
leszek, jól és tökéletesen egészségesnek érzem majd magam. 1,2,3, öthöz érve kinyitom a 
szemem, friss leszek, éber leszek, jól és tökéletesen egészségesnek érzem majd magam. 
4,5” – itt ténylegesen nyisd ki a szemed, esetleg csettinthetsz is – „szemem nyitva, friss 
vagyok, éber vagyok, jól és tökéletesen egészségesnek érzem magam, jobban, mint 
korábban. És ez így van.”

Forrás: http://www.agykontroll.hu/arelax.htm
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MEDITÁCIÓS IRÁNYZATOK

A Tai Chi

A tai chi relaxációs rendszer, meditációs mozgás és harci mûvészet. Noha Európában vi­
szonylag újnak számít, Kínában évszázadok óta mûvelik, s feltehetôen egy taoista remete 
dolgozta ki a XII. században, aki a taoista meditáció elveit vitte be a mozdulatokba. 

A tai chi 108 lassú, könnyed és kecses mozdulatból áll, ezek együttesen adják ki a „tai 
chi sorozatot”. A hagyományos kínai orvostudomány szerint a tai chi lassú nyújtó és for­
duló mozgásai ellazítják az izületeket, a gerincet és a test feszültséggócait, helyreállítva a 
szabad mozgás belsô energiáját, azaz a chit, melynek megfelelô keringése nélkülözhetetlen 
az egészségben. 

Több tai chi iskola és stílus létezik, a tai chi taoista változata az egészség helyreállítására 
helyezi a hangsúlyt. 

Könnyed és nem verseny orientált jellege miatt a taoista tai chi bármilyen korú ember 
számára alkalmas, végezhetik az idôsebbek és az egészségügyi problémákkal küzdôk is, 
míg a jó fizikai állapotban lévô emberek egy kihívásokkal teli, teljes testedzés örömeit talál­
hatják meg benne.

A Magyarországi Taoista Tai Chi Társaság egy non-profit világszervezet része, amelyet 
az 1970-es években, Torontóban alapított Moy Lin-shin mester, taoista szerzetes. A tai chi 
története az alkímiáig nyúlik vissza. Ennek az ôsi tudománynak – akárcsak nyugaton – a 
célja az arany elôállítása. Aranyon ebben az esetben nem a nehézfémet kell érteni, hanem 
azt a szellemi minôséget, amelyet leginkább az arany jellemzôivel lehet leírni: az ôsanyagot, 
ami csendes, nyugodt, meleg, tiszta és makulátlan, végleges és ragyogó. Ez az az állapot, 
amelyet egy szellemi úton járó ember célul tûzhet ki. Ennek az állapotnak az elérésére 
számos módszert fejlesztettek ki az idôk folyamán, és a taoista kolostorokban is többféle 
vállfaját ûzték az alkímiának. Különbözô anyagokat használtak – mint a szellemi minôségek 
materiális megjelenési formáit – különbözô szerek készítéséhez, ezt hívják külsô alkímiának. 
Volt azonban egy olyan módszer, ahol szellemi és testi erôfeszítéssel próbálták elôállítani 
az „aranyat”, ez a belsô alkímia.

A belsô alkímia koncepciója szerint a cél visszatérni a „Forráshoz”, avagy az „Eredeti” 
vagy „arany Test”-hez. Ez az „Arany Test” a jó egészséggel és a végtelen energiával jelle­
mezhetô. Az „Arany Test” az, ami minden ember birtokában volt valamikor, csak idôközben 
a negatív befolyások következtében elveszett. A visszatérés megvalósításának módja, hogy 
a testben lévô egyik fajta belsô energiát hívják „Arany Pirulának”. A neve azért pirula, 
mert ez tulajdonképpen a halhatatlanság elixírje.

A nyugati tradíciókban is megvolt ez a tudás, azonban itt sokkal hamarabb feledésbe 
merült, mint keleten. Az ókortól kezdve már csak a külsô alkímia élt, és a belsô alkímia 
tisztán szellemi része. A keleti gondolkodásmód sokkal nagyobb hangsúlyt fektet a test és 
a szellem közötti összefüggés leírása. 

Az elmélet szerint a lelki torzulások testi formában is jelentkeznek, és ha testünket rend­
be hozzunk, az egyben a lelki blokkok feloldását is jelenti. Természetesen ez fordítva is 
igaz: ha lelki gyakorlatokat végzünk, azzal a testi problémákat is megszüntethetjük. Ez 
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egy oda-vissza ható folyamat, és ha harmonikus fejlôdést szeretnénk elérni, mind a két 
aspektussal foglalkoznunk kell. Ennek a felismerésnek a következtében alakultak ki a 
keleti mozgásmûvészetek, köztük a Tai Chi Chuan is. A Tai Chi Chuan segítségével érték 
el a gyakorlók a „Tai Chi”-t (amely szó szerint annyit jelent, hogy a „Legnagyobb Végsô”, 
és a Yin-Yang típusú energiák kiegészített állapotát jelenti a testben). A fentiek fényében 
talán kitûnik, hogy a Tai Chit egészségmegôrzô gyógytornának tekinteni ugyanolyan hiba, 
mint pusztán harcmûvészetnek, mivel ezek csak mellékhatásai egy olyan folyamatnak, 
amely során igyekszünk elérni egy magasabb létszínvonalat, és kibontakoztatni a bennünk 
lévô isteni szikrát, a Tao fényét. Aki ennek nincs tudatában, csak részeredményeket fog 
elérni, akár az egészségjavításban, akár a harcmûvészetek területén.

Az persze nem igaz, hogy a Taoista Tai Chi egyenes leszármazottja a kínai kolostori 
hagyományoknak. Ez a tudás sajnos elveszett. De alapítónk, Moy mester sokat rekonstruált 
belôle. Moy-Lin-shin kisgyermekkora óta taoista kolostorban élt, és mestereitôl sokat meg­
tanult a taoista tudományokból. Ennek ellenére, amikor létrehozta az általa „Taoista Tai 
Chi”-nak elnevezett stílust, õ is a Yang típusú Tai Chi Chuanhoz nyúlt, amely már egy 
hosszú fejlôdési utat bejárt a külvilágban. A Taoista Tai Chinak viszont a belsô alkímia a 
célja, amelyhez az út a testi – szellemi egészségen keresztül vezet. Ennek hangsúlyozására 
szolgál az is, hogy nálunk a Chuant lehagyják a Tai Chi végérôl, mert a Chuan (ököl) 
kifejezés a pusztakezes harcmûvészetekre utal.

Forrás: http://www.taoistataichi.hu/szellemi_hatter.php
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MEDITÁCIÓS IRÁNYZATOK

A Zen meditáció

A kelet-ázsiai buddhizmus legjelentôsebb ágazata a zen. A meditáció – kényszerûségbôl 
használjuk ezt a szót, mert már meghonosodott a szakirodalomban – nem elmélkedést 
jelent itt, hanem egyfajta pszichoszomatikus gyakorlatrendszert, pszichoterápiát. Az eddi­
gi kutatómunka jórészét japán tudósok végezték, akik mind a modern technikai eszkö­
zökkel, mind a hagyományos zen meditációban jártas kísérleti személyekkel rendelkez­
hettek. A zen meditáció fiziológiai mutatói olyan egyértelmûeknek bizonyultak, olyan 
pontosan jelzik a meditációs pszichotechnika eredményességét, illetve  eredménytelensé­
gét, hogy a szubjektív beszámolók ezentúl igazolhatók objektív tudományos elemzéssel. 

A zazen fogalma 
A zazen (a. m. zen ülés) önfegyelmezési gyakorlatai három területre bonthatók: a testtartás 
szabályozására, a légzés szabályozására és a szellemi folyamatok szabályozására. 

A testhelyzet nem lehet sem olyan feszült, mint az állás, sem olyan lazított, mint a fek­
vés, emellett kiegyensúlyozott, hosszas mozdulatlanságra alkalmas tartásnak kell lennie. 
Ez a jógában is használatos lótusz-ülés (kekkafuza). A jobb lábfejet a bal, a bal lábfejet a 
jobb combra emelik, hogy az aktívabb jobb végtag alulra kerüljön. A kezek, tenyérrel föl­
felé, a hasat érintve a két sarkon nyugszanak, a balkéz félig a jobb tenyéren. A két hüvelykujj 
– hegyük összeér – lapos kört alkot a tenyerekkel (hokkai join). A könyök nem szorul a 
csípôhöz, hogy szabadon eshessen le a kar. A has kidülled, a gerinc deréktáji homorulata 
kifejezettebbé válik, az ejtett vállak kissé hátraszegülnek, a behúzott áll oldja a nyakizmok 
feszülését és a tarkót, a nyakat, a gerincet egy függôlegesbe hozza. „Egyenesen ülj! Ne 
hajolj se jobbra, se balra, ne dôlj se elôre, se hátra. (Vagyis oldalnézetben) a fül és a váll, 
(szembenézve) az orr és a köldök legyen egy vonalban” – írja Dógen (1200–1253) az Általá­
nos javallatok a zen meditációhoz c. mûvében. Az üléshez mindig vastag ülôpárnát használnak, 
mert a gerinc csak így tartható görcsösség nélkül egyenesen, és a térd csak így fekszik le 
szilárdan a talajra. Az ajkak, a fogak zártak; a nyelv a szájpadláshoz, hegye a felsô fogsorhoz 
tapad. A szemek félig-hunyt héjakkal, anélkül, hogy egy kiválasztott pontra összpon­
tosulnának, letekintenek az egymásba font lábak elé egy méternyire. 

A zazen légzésszabályozása (chôsoku) nem hasonlít a hatha jóga légzésgyakorlataira, 
mindössze egy-két lélegzetvételbôl áll a zazen kezdetén. A légzésnek a meditáció folyamán 
minden kényszer nélkül kell lelassulnia, nyugodttá, egyenletessé, ritmusossá válnia. A lég­
zés fôként hasi légzés és mindig az orron keresztül történik. Belégzéskor a levegôt nem 
szívják, hanem a rekeszizom kitágításával hagyják beáramlani. Kilégzéskor annyi levegôt 
kell eltávolítani a tüdôbôl, amennyit csak erôltetés nélkül el lehet. 

A mindennapi élettevékenységben a figyelem rendszerint megoszlik a környezet és a 
gondolkodás-képzelet között; tartama is ingadozó: egyik fele „ugrándozik” ingertôl-
ingerig, a másik fele gondolattól-gondolatig. A meditáció elsô lépése a figyelmet – ha nem 
is élesen és tartósan egyetlen tárgyra összpontosítani – legalább megosztottságában 
rögzíteni. Erre a zen két fô japáni iskolája, a Sôtô és a Rinzai, egyaránt a lélegzet-számlálást 
(súsokukan) javasolja. (A jelenlegi három zen felekezet híveinek száma 9 millió körül van 
Japánban, Sôtô: 6,75 millió, Rinzai: 2,1 millió, Obaku: 162 ezer. L. Hírek Japánból, Budapesti 
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Japán Nagykövetség Tájékoztató Szolgálata, 1973-3, 15. l.) A kilégzéseket kell számolni 
hangtalanul tízig, majd újrakezdeni egytôl, s ismét. A figyelem így megoszlik az áramló 
levegô érzése és a számlálás között, de mégis egyetlen folyamatra irányul, a légzésre, 
amelyet a számlálás úgy kísér, mint a munkadal a munkavégzést. A figyelem eleinte 
gyakran elkalandozik, de idôvel gátlások épülnek ki a figyelemelvonó ingerek ellen; a 
gondolatok, az érzelmek zavaró felmerülése is lecsillapodik lassan és a tudatot a légzésrôl 
való folytonos tudomás tölti be. 

Az eddigi vizsgálati eredmények azt mutatják, hogy a zen meditáció elmélyülésekor 
bekövetkezô fiziológiai változások szabályszerûek és pontosan meghatározhatóak. Hart 
(1971) szerint ilyen egyértelmû fiziológiai mutatói – az alvást és a szélsôséges stresszt kivé­
ve – nincsenek más pszichológiai állapotnak. Egyes fiziológiai mutatók az alvásnál is 
alacsonyabb pszichotónust jeleznek, mások a normális ébrenlétnél is fokozottabb éberséget, 
tehát a zen meditációs tudatállapot nem képzelhetô el valahol a kettô közötti kontinui­
tásban. 

Japán tudósok az agykérgi izgalom csillapodásáról, ugyanakkor az agytörzsi vegetatív 
mûködés fokozódásáról beszélnek. (L. Y. Akishige, A. Onda, A. Kasamatsu és T. Hirai, Y. 
Sugi és K. Akutsu idézett tanulmányait.)

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


