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foglalkoz6 tanulmanyoknak se szeri, se szama; az , alkalmazott” zenrdl is b6 az irodalom: a
festészettdl a kalligrafiaig, a haiku-koltészett6l a no-dramaig, a zenétdél a keramiaig, a
teaszertartastol a viragrendezésig, az épitészettdl a kertészetig, a szamuraj hadviseléstol a
sportig. De a zen meditacio (4% zazen) pszicholdgiai és fizioldgiai vizsgalata épphogy csak
elkezd6dott (0sszefoglalé tanulmanyok: K. Sato, 1968; Y. Akishige, 1974), noha minden zen
tapasztalatnak ez az els6dleges forrasa. A meditacio - kényszeriiségbol hasznaljuk ezt a
sz6t, mert mar meghonosodott a szakirodalomban — nem elmélkedést jelent itt, hanem
egyfajta pszichoszomatikus gyakorlatrendszert, pszichoterapiat. Az eddigi kutatémunka
jorészét japan tudosok végezték, akik mind a modern technikai eszk6zokkel, mind a
hagyomanyos zen meditacioban jartas kisérleti személyekkel rendelkezhettek. A zen
meditacio fiziolégiai mutatoéi olyan egyértelmiieknek bizonyultak, olyan pontosan jelzik a
meditacids pszichotechnika eredményességét ill. eredménytelenségét, hogy a szubjektiv
beszamoldk ezentil igazolhatok objektiv tudomanyos elemzéssel.

A vizsgalati eredményeket mar csak azért is tanulsagos ismerni, mert az utobbi néhany
évben a pszichologia egyik jelentds aramlatava szélesedett a normalis ébrenléttol eltéro
tudatallapotok kutatasa (C. Tart, 1969; L. C. Johnson, 1970,): az alvasé, az elalvas elotti,
hipnagogikus és az ébredés el6tti, hipnopompikus allapoté, a hipnézisé, a stresszé, a
pszichodelikus mamoré, az inger-deprivaciéé, az autogén tréningé stb. Ezek teljes
feltérképezéséhez, 6sszehasonlité tanulmanyozasahoz fontos segitséget nyujthat a zazen
vizsgalata. Az eredmények egy részét maris hasznositja az Gan. bio-feedback technika
(Biofeedback and Self-Control cimen 1970-t6l évkonyvet ad ki az Aldine-Atherton, Chichago;
az eddig megjelent kotetek mindegyikében talalhaté anyag a zen meditaciordl), a
pszichoterapia (A. Kondo, 1958; A. Ben-Avi, 1959; E. M. Berger, 1962; D. T. Suzuki, E. Fomm,
R. De Martino, 1960; Y. Koga, Y. Akishige, 1968; T. V. Lesh, 1970), a , kisérleti meditacio” (A.
J. Deikman, 1963, 1966; E. W. Maupin, 1965; W. Linden, 1973.).

Japan tanulmanyutam alatt alkalmam volt megfigyelni, hogy egy tokioi étteremhalézat
tulajdonosa minden hénapban mas-mas vendégléjének személyzetét vonultatta be egy-egy
hétre az egyik legnagyobb szerzetesképzo kolostorba ,,zen tréningre”. Beszélgetésiink alatt
kizardlag vallasi inditéokokra hivatkozott, de egy elejtett megjegyzésébdl kitiint, hogy a
munkaido-kiesés béven megtériil a dolgozok tréning-utani jobb munkavégzése és
magatartasa révén.



A zen szerzetesek éttrendje is bevonult a koztudatba: Tokiotol Parizsig és New Yorkig az
utobbi években egymas utan nyilnak meg zen ,,makrobiotikus” éttermek, élelmiszeriizletek,
ahol a zen kolostorokban rendszeresen fogyasztott barna rizshez — magyar szaknyelven:
kargo, széja-termékekhez, sos zoldséghez és zold teahoz juthatnak azok, akik
inyencségekkel és taltaplalkozassal alaastak egészségiiket. (G. Ohsawa, 1969; Zen Cookery,
1966; M. Abehsera, 1968.)

A zazen fogalma

(Az alabbi ismertetés Noiri Kojun [EFiAZ i 1914-2007] zen mester és Moriyama Daigyo
[#&FLLUK1T 1938-2011] zen szerzetes szobeli instrukcioéin alapul. V6. Zen, 1964; R. Fuller Sasaki,
1960; S. Sekiguchi, 1970; H. Yasutani, 1967; K. Kawashima, Y. Akishige, 1968; T.
Deshimaru, 1974.)

A zazen (a. m. zen iilés) onfegyelmezési gyakorlatai harom teriiletre bonthatdk: a testtartas
szabalyozasara (515 choshin), a légzés szabalyozasara (il & chosoku) és a szellemi
folyamatok szabalyozasara (1> choshin).

A testhelyzet nem lehet sem olyan fesziilt, mint az allas, sem olyan lazitott, mint a fekvés,
emellett kiegyensilyozott, hosszas mozdulatlansagra alkalmas tartasnak kell lennie. Ez a
jogaban is hasznalatos I6tusz-iilés (#Eik4 kekkafuza). A jobb labfejet a bal, a bal labfejet a
jobb combra emelik, hogy az aktivabb jobb végtag alulra keriiljon. A kezek, tenyérrel folfelé,
a hasat érintve a két sarkon nyugszanak, a balkéz félig a jobb tenyéren. A két kozépsoé ujj a
kozépso iziiletiiknél talalkozik, se beljebb, se kijjebb.

A két hiivelykujj — hegylik 6sszeér - lapos kort alkot a tenyerekkel (GZ5REEN hokkai-join). A
konyok nem szorul a csip6h6z, hogy szabadon eshessen le a kar. A has kidiilled, a gerinc
deréktaji homorulata kifejezettebbé valik, az ejtett vallak kissé hatraszegiilnek, a behuzott
all oldja a nyakizmok fesziilését és a tarkoét, a nyakat, a gerincet egy fiiggélegesbe hozza.
~Egyenesen lilj! Ne hajolj se jobbra, se balra, ne délj se elére, se hatra. (Vagyis
oldalnézetben) a fiil és a vall, (szembenézve) az orr és a kdldok legyen egy vonalban.” - irja
Dogen [{Et#A % Dogen Kigen, 1200-1253] az ,,Altalanos javallatok a zen meditaciohoz”
(Z#4%E Fukan zazengi) c. mivében. Az iiléshez mindig vastag iiléparnat hasznalnak, mert
a gerinc csak igy tarthaté gorcsosség nélkiil egyenesen, és a térd csak igy fekszik le
szilardan talajra.


https://terebess.hu/zen/dogen/magyar.html

Az ajkak, a fogak zartak; a nyelv a szajpadlashoz, hegye a fels6 fogsorhoz tapad. A szemek
félig-hunyt héjakkal, anélkiil, hogy egy kivalasztott pontra 6sszpontosulnanak, letekintenek
az egymasba font labak elé egy méternyire.

A zazen légzésszabalyozasa (i 2 chosoku) nem hasonlit a hatha joga légzésgyakorlataira,
mindodssze egy-két Iélegzetvételbol all a zazen kezdetén. A lIégzésnek a meditacié folyaman
minden kényszer nélkiil kell lelassulnia, nyugodtta, egyenletessé, ritmusossa valnia. A
légzés foként hasi légzés és mindig az orron keresztiil torténik. Belégzéskor a levegot nem
szivjak, hanem a rekeszizom kitagitasaval hagyjak bearamlani. Kilégzéskor annyi levegot
kell eltavolitani a tiidobdl, amennyit csak erodltetés nélkiil el lehet.

Terebess Gabor zazen p6zban, 1971 tajan

A mindennapi élettevékenységben a figyelem rendszerint megoszlik a kornyezet és a
gondolkodas-képzelet kozott; tartama is ingadoz6: egyik fele ,,ugrandozik” ingertol-ingerig,
a masik fele gondolattél-gondolatig. A meditacio elso Iépése a figyelmet — ha nem is élesen
és tartésan egyetlen targyra osszpontositani - legalabb megosztottsagaban rogziteni. Erre a
zen két f6 japani iskolaja, a Soto és a Rinzai, egyarant a lélegzet-szamlalast (25
susokukan), ill. a l1égzés-figyelést ([ 2% zuikokusan) javasolja. (A jelenlegi harom zen
felekezet hiveinek szama 9 milliéo koril van Japanban, Soto: 6,75 millid, Rinzai: 2,1 millio,
Obaku: 162 ezer. L. Hirek Japanbdl, Budapesti Japan Nagykovetség Tajékoztato Szolgalata,
1973-3, 15. l.) A kilégzéseket kell szamolni hangtalanul tizig, majd Gjrakezdeni egytol, s
ismét. A figyelem igy megoszlik az aramlo leveg6 érzése és a szamlalas kozott, de mégis
egyetlen folyamatra iranyul, a légzésre, amelyet a szamlalas ugy kisér, mint a munkadal a
munkavégzést. A figyelem eleinte gyakran elkalandozik, de id6ével gatlasok épiilnek ki a
figyelemelvono ingerek ellen; a gondolatok, az érzelmek zavaro felmeriilése is lecsillapodik
lassan és a tudatot a Iégzésrol valo folytonos tudomas tolti be.



Miutan a kezd6 meditalé koncentralo-képessége megerdsodott, a Rinzai iskolaban a
koncentracioé targyaul kap egy kéan-t (A =X eredeti jelentése: kozokirat), egy olyan talanyos
zen mondast vagy anekdotat, amely feltétleniil pszicholdgiai zsakutcaba juttatja, logikailag
megoldhatatlan feladat elé allitja. PI. ,,Milyen volt a képed sziileid sziiletése el6tt?” vagy
~Félkézzel nem lehet tapsolni, mégis hogyan szol egyetlen tenyér?” vagy ,,Egyszer egy
ember a fejébe vette, hogy palackban fog libat nevelni. Telt az ido és a liba akkorara nott,
hogy nem fért ki tobbé a palack szajan. Az ember nem akarta, hogy a libanak bantédasa
essék, de a palackot is sajnalta széttorni. Mit tennél a helyében?” A meditalo eleinte
megprobal ésszerli valaszokat kigondolni, de a mester hajthatatlanul visszautasitja
mindegyiket. Az okoskodas végiil kimeriil, de minél kevesebb a tanitvany mondanivalédja, a
mester annal inkabb koveteli, hogy beszéljen. Intenziv meditaciés hetek (> sesshin) alatt
naponta négy-otszor is be kell szamolnia a kéan-vizsgalat eredményérol. De a koan
~athatolhatatlan, mint egy eziisthegy, egy vasfal”. Megrogziil a tudatban, ,,mint egy tiizes
golyo, amit nem lehet se lenyelni, se kikopni” - olvassuk a zen irodalomban. Ez az az
allapot, amikor a meditalé ,eljutott egy szaz lab magas pozna tetejére, ahonnan tovabb kell
ugrania.” Ez az ,,ugras” minden eddiginél nagyobb erofeszitést kivan, s ugyanakkor minden
szellemi kapaszkodé elengedését — a koan is elenyészik -, hogy a meditalé egyszerre csak
magara-eszméljen (R 1% kensho), ,megvilagosuljon” (1&Y satori) — hiszen 6 maga a
megoldas. ,,Nem a tudat tartalma valtozik — mondja C. G. Jung (1969) -, hanem maga a
tudat.”

JTest és |élek lehullatott” (&% Shinjin-datsuraku, Dogen kifejezése a megvildgosulasra)
Noiri Hakusan Kodjun zen mester kalligrafiaja, amit Terebess Gabornak — szerzetes nevén: jt#f Gensho — ajanlott

A Soto iskola a koan-vizsgalat (Ei% kanna) helyett a csendes illuminaciot (288 mokusho)
hirdeti. Nem tartja iidvosnek régi mesterek problémainak kisajatitasat, sem az élet
lesziikitését egy-egy koan-problémara. A megvilagosulas-élmény hajszolasa, majd a
halvanyulo6 tapasztalat folidézése helyett cél és érdek nélkiil (/% mushotoku), elhullatva
testet-lelket (& fii% shin-jin-datsuraku), nem gondolva azt sem, hogy nem gondolkodik
(3ERE hishiryo), csupan iil (IRE$T4 shikan-taza). A megvilagosulas nem egyszeri élmény,
amely végetvet a zazen gyakorlasanak; a mai zazen nem csereeszko6z a holnapi satoriért,
hanem egyszerre kiindulopont és tetépont, az eredend6 buddhasag manifesztacidéja —
hirdetik. ,,A megvilagosulas és a gyakorlas egy és ugyanaz” - ismétli ijra és Gjra Dogen, a
Soto iranyzat alapitéja, ,,Az igaz torvény szemefénye” (LR Shobo-genzo) c. milivében. A
zazen nem kiilonleges élmény keresése, hanem készenlét barmire, legyen az akar
kiilonleges, akar mindennapos. A shikan-tazaban nincs a meditacionak targya — valaminek a
figyelemmel kisérése valami mastol elvonna a figyelmet -, gyakorlatilag mégis a légzés és az
iilés érzete dominal a tudatban, mert allando jelenlétiik nem keriilheti el a mindenre kitart,
teljes figyelmet. Az ingerek, a gondolatok nem észrevétleniil mialnak el, hanem részvétleniil.
A meditalé nem var és nem ragaszkodik — mondjak errél az allapotrél -, a gondolatokat nem
hessegeti és nem koveti: hadd jojjenek, hadd menjenek. V6. Szép Erné (1935). Onda (1967)
ezt erdltetésmentes koncentracioként hatarozza meg. Keizan Jokin [#|L#R# 1268-1325], a
So6to negyedik patriarkaja, az ,,Eszrevételek a zen meditaciorél” (£ A Zazen-yojin-ki) c.
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miivében a tanitasrol valo elmélkedést a kapu el6tti acsorgashoz hasonlitja, a zazent pedig a
kényelmes otthoni ilildogéléshez.

A zazen mellett a zen tréning masik pillére a tanacskérés egy zen mestertol (SEii#;i% sanshi-
mompo). A kérdés-felelet-valtas (5% mondo) rendszerint négyszemkozt torténik (2
sanzen), de a mester olvasmany-magyarazatait és beszédeit nyilvanos ,,eszme-harc” (&
hossen) zarja. Ezenkiviil szamtalan lehetoség adédhat napkdozben, hogy a mester akar
szoval, akar puszta jelenlétével oktasson, hiszen éppugy kiveszi részét a fizikai munkabdél,
az alamizsna-kéregetésbol (it#f takuhatsu), a zazenbol és a meditacio utani
jarasgyakorlatbdl (#%17 kinhin), mint a tobbi szerzetes.

(D. T. Suzuki, 1965; K. Sato, 1972; M. Shibata, 1972; A. J. Deikman, 1971. Magyarul is
olvashatunk egy japan koztisztvisel6 zen kolostori éiményérdél Nacume Szészeki, A kapu c.
regényében; Europa, Budapest, 1962. 207-238. 1.)

A fizikai munka - ,,egy munkatlan nap: étlen nap” - mondta egy korai zen mester -
felfoghaté munkaterapiaként, a mester-tanitvany kapcsolat pszichologiai tanacsadasaként,
a kozosségi élet csoportterapiaként. Dogen megfogalmazta ezt mar a 13. sz.-ban: ,Az
onfegyelmezés csoportban gyakorlasaval eléred az Utat. Olyan ez, mintha cs6nakba szallnal
anélkiil, hogy evezni tudnal. Ha rabizod magad egy jo révészre, akar tudsz evezni, akar nem,
eljutsz a tulso6 partra. Kovess hat egy jo tanitomestert és csoportban gyakorolj.” De most
szoritkozzunk az iil6 zen meditacidval kapcsolatos vizsgalatok osszefoglalasara.

A testhelyzet

Ikegami (1968) harom iilésmodot hasonlitott 6ssze: a zen meditacioban hasznalt fél ill.
teljes lotusziilést (#FEk4 hankafuza ill. {EMik4 kekkafuza), a sarkon-iilést (IEE seiza) és a
~torokiilést” (#if agura, RE anza). Ez az utobbi kett6o hasznalatos leginkabb a
gyékénypadl6ju japan lakasban, ahol lapos parna szolgal szék helyett. Ikegami statikailag a
kekkafuzat talalta a legstabilabb iiléstipusnak, mert a két térd és az iilep alkotta haromszog
majdnem egyenlo oldal.

A labtartas fokozatai
1) burmai Ulés: a térdek mar leérnek, de labak még nem keresztezik egymast, 2) ,negyed” I6tusztilés, 3) fél I6tuszilés, 4) l6tuszilés
Illusztraciok: Donatienne Lebovich (in: R. Fuller Sasaki, 1960)

Minél kozelebb esik a ténylegesen mért silypont a mértani stulyponthoz és minél csekélyebb
az ingadozasa, annal stabilabbnak tekinthet6 egy ililésmdd. Ikegami harom csoport
sulypont-fluktuaciojat vizsgalta: kozépiskolasokét, zen meditaciéban jaratlan felnéttekét és
zen mesterekét. Ugy talalta, hogy az iilés stabilitasa né a korral, a kézépiskolasok
sulypontja a feln6ttekénél jobban ingadozott, mert kevésbé szoktak hozza egy azonos
testhelyzet hosszabb ideig val6 fenntartasahoz. De az lilésben valo jartassag mégsem fiigg
Ossze sziikségképpen a sulypont-ingadozassal, mert a zen mestereknél a stlypont nemcsak
hankafuzaban - amelyben jartasabbak - fluktualt kevésbé, mint a zazenben gyakorlatlan
feln6tteké, hanem az aguraban és seizaban is, amelyekben mindkét csoport éppolyan
jaratos. Emellett a zazenben jaratlan felnéttek fluktuaciéja éppen a hankafuzaban volt a
harom iilés koziil a legkisebb. Nyilvanvaldan az iilésmad stabilitasa dontébb a jartassagnal.
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Barmennyire lényeges is a helyes lilésmod, Suzuki (1966) kisérletei azt bizonyitjak, hogy a
zazenben a szellemi beallitottsag fontosabb a testhelyzetnél. Mutatonak véve az agy alfa-
tevékenységének novekedését (l. alabb), Iotusz-iilésben, széken-iilésben és fekvésben
vizsgalta az agy bioaramait zen meditalas nélkiil és meditalassal. Kideriilt, hogy megfelelo
szellemi beallitottsag nélkiil a I6tusz-iilésben sem ndvekszik az alfa-tevékenység, de
megdfeleld szellemi beallitottsaggal nemcsak I6tusz-iilésben, hanem széken lilve és
fekvésben is észlelheto novekedés. (Vo. T. Yamaoka, 1968.)

A légzés és az anyagcsere

Sugi és Akutsu (1968, 1974) vizsgalatai azt mutatjak, hogy a zazen kezdetén, az els6 2-3
perc elteltével a percenkénti légzésszam 2-4-re gyériil, s a meditacio teljes 35-45 perces
idéotartama alatt konstans marad; a zazen befejezés utan pedig 1-2 perc alatt
normalizalédik, tehat a lassa légzést nem koveti kompenzaléo mechanizmus. Ugyanakkor a
légzés nemcsak ritkabb, de mélyebb is lesz, a vitalkapacitas a nyugalmi 450-550 kcm-rol
800-1300 kcm-re tagul, (egyes ,,veteran” meditaloknal 2000 kcm-nél is tobbre), és
mindvégig konstans marad. Az alacsonyabb légzésszamot azonban nem ellensilyozza a
mélyebb légzés, s igy a légzési perctérfogat 20%-kal kisebb a nyugalmi szintnél. A
oxigénfogyasztas is 20-30%-kal csokken; minél tapasztaltabb egy meditald, annal
gyorsabban és annal alacsonyabbra. Tapasztalt meditaloknal a 1égzési hanyados nem

valtozik meg a zazen alatt, mert a termelt CO, mennyisége is aranyosan mérséklodik. A
zazenben észlelt anyagcsere mindossze 80-85%-a (,,veteranoknal” 65-70%-a, Sugi, 1969.)
a teljes fizikai és pszichés nyugalomban mért alapanyagcserének.

Csupan a légzésszam ritkuldsa nem magyarazza meg az oxigénfogyasztas csokkenését,
hiszen meditacioban jaratlan kisérleti személyek akar novelik, akar csokkentik

légzésvételeik szamat, az O, fogyasztas mindkét esetben emelkedik. Emellett a zazennél az
izmok tonusa - bar egy tapasztalt zen mesternél fele-harmada egy zazenben jaratlan
személynek - nyilvan fokozottabb, mint az alapanyagcserénél, tehat a szervezetnek tobb
energiat kellene felhasznalnia. Sugi és Akutsu ugy véli, hogy a zazen az agy
energiasziikségletét csokkenti jelentés mértékben.

A ki- és belégzés idéaranya 2:1 (,,veteranoknal” 3:1), a bordak mozgasabdl ad6doé mellkasi
és a rekeszizom mozgasu hasi Iégzés viszonya pedig, amely pihenésben 1:3; 2:3; a zazenben
1:5. Tehat a kilégzés joval hosszabb a belégzésnél és a hasi légzés van tulstilyban, amely
emocionalisan kiegyensulyozott allapotra utal. (H. Matsumoto, 1968.)

A meditacio folyaman a tejsav-szint 100 kcm vérben 11,4 mg-rol 8-mg-ra csokken, s6t a
meditacio befejeztével tovabb esik 7,3 mg-ra. Ezt a jelentés és meredek csokkenést nem
okozhatja csupan a viszonylagos izomrelaxacié, mert a meditacio kezdetén elért alacsony
izomtonus alig valtozik mar a meditacio késobbi stadiumaiban. Kisérletek mutatjak, hogy
hiaba noveljiik a relaxacio idejét, meditalas nélkiil igy nem csokkentheto a tejsav-szint
10,25 mg ala. (3. Renaud, 1973.)

A sejtek az életfolyamataikhoz sziikséges energiat altalaban az aerobiozis, a tapanyagok
oxidacidja utjan nyerik, ami oxigénfogyasztassal és széndioxidtermeléssel jar. De a
sejtanyagcserében anaerob lebont6 folyamatok is résztvesznek, ilyenkor a lebontas
oxigéngaz részvétele nélkiil megy végbe, ami tejsavképzodést eredményez. Az aerobiodzis-
anaerobiozis aranyat a szervezet metabolizmusaban a vér tejsav-koncentracioja mutatja.
Minél magasabb a tejsavszint, annal inkabb eltolodott az anyagcsere az anaerobiozis
iranyaba. A meditacio tehat a metabolizmus mérlegét az aerobiozis felé billenti, s ezt nem
egyszeriien az izomtonus csokkentésével éri el, hanem az ideg- és hormonrendszer Gtjan
maganak a metabolizmusnak a szabalyozasaval. Ez az energiagazdalkodas szempontjabal
elonyos, mert az aerob anyagcsere energiatermelése sokkal nagyobb hatasfokd, mint az
anaerob folyamatoké, amelyek a tapanyagban felhalmazott kémiai energianak csak
elenyészo részét képesek a sejtek szamara hasznalhato6 allapotba hozni. Az aerobiozis masik
jelentosége terapiai. Az idegesség és az agresszivitas ugyanis az anaerobiozis, pontosabban
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a tejsav és a cirkulalé noradrenalin mértékétol fiigg. Minden idegességi roham vagy
agressziv kitorés noveli a szintjiiket, hogy aztan ez a szintnovekedés még fokozottabb
idegességet és agresszivitast keltsen. Eddig nem sikeriilt sem gyogyszerekkel, sem reflexek
kiépitésével az anyagcserét aerob iranyba tartésan befolyasolni, pedig ez a szivbetegségek
és a rak megel6zésében és gyogyitasaban is fontos szerepet jatszhatna.

Agyi elektromos miikodés

Zern mesterek zazen alatt regisztralt EEG gorbéjén Kasamatsu és Hirai (1963, 1966. V6. B.
K. Anand, G. S. Chhina, B. Singh, 1961; D. Miike, 1968.) négy fokozatot kiilonboztet meg (I-
IV). Vizsgalataikban 50 masodperccel a zazen kezdete utan az EEG folyamatos alfaritmust
mutatott a nyitott szemek ellenére (I.), majd a meditacio tovabbi mélyiilésekor az alfa
amplitudéja 40-50 mV-r6l 70-100 mV-ra emelkedett (II.), a frekvencia pedig 11-12 sec-rél
6-7 sec-ra csokkent (III.), s 30 perc utan tartésan atvaltott ritmikus thétara (IV). Az alfa-
tevékenység nem korlatozodott az agykéreg hatso teriileteire, hanem az egész agyon
észlelheto volt, s a meditacio utan is fonnmaradt néhany percig. Szoros 6sszefliggést
mutatott az agyi elektromos miikodés fokozata, egy tapasztalt zen mester rangsorolasa,
valamint a zazen gyakorlasaval eltoltott évek szama.

A viszonylag szabalyos alfa-hullamsorozat a felnott ember agysejtjeinek miikodésére
jellemz6 nyugalomban, csendes, ingerszegény kornyezetben, csukott szemek mellett,
altalaban rovid ideig, legkifejezettebben az occipitalis lebeny felett. A szemek kinyitasa,
kiilonb6z6 ingerek vagy élénk gondolkodas gatolja az alfa-ritmust, s ilyenkor szapora,
szabalytalan, kis amplitudoja aktivitas helyettesiti. Az alfa-ritmus a nyugalom, a théta pedig
altalaban az alvas és az ébrenlét kozotti atmeneti allapot jelzoje.

A zazen nemcsak az agykérgi izgalom csillapitasara (mozdulatlansag, szétlansag,
gondolatmentesség), hanem biznyos szinten tartasara (egyenes lilés, nyitott szem,
osszpontositott figyelem) is torekszik. Miutan Kasamatsu és Hirai 6sszehasonlitotta a
zazennel rokon tudatallapotok feltételeit és EEG-it, arra a meggyozddésre jutott, hogy a
zazen ,specialis tudatallapot, amelyben a kortikalis excitaciéo alacsonyabb szintii, mint a
kozonséges ébrenlétben, de nem olyan alacsony, mint az alvasban, ugyanakkor a kiils6 és a
bels6 stimulusok pontosan percipialodnak, folytonos fogékonysaggal.” Ezt a ,,pontos
percepciot” és ,folyamatos fogékonysagot” vilagitjak meg ugyanennek a két japan tudésnak
az alfa-gatlassal és -habituacioval kapcsolatos kisérletei.

Meditacioban gyakorlatlan kisérleti személyek alfa-ritmusat egy csattano hanginger (click)
altalaban 7 vagy tobb mp-ig megszakitotta, az alfa-tevékenység gatlas ala keriilt. Zen
mestereknél csak 2 mp-es alfa-gatlast mutatott az elektrografias elemzés, tehat
pontosabban tiikrozték az aktualis kornyezetet, szinte csak addig tartott a reakcié, ameddig
maga az inger. Ha a stimulust 15 mp-es intervallumok koézbeiktatasaval sorozatban
ismételték, ot percen at hisszor, a meditacios gyakorlattal nem rendelkez6 személyeknél
fokozatosan csokkent és az 6todik hangingerre teljesen megsziint az alfa-gatlas. Ez a
habituacio, az ingerhez valoé hozzaszokas mindaddig tartott, amig a hangingerek szabalyos
és gyakori idokozokben, azonos erosséggel kovették egymast. Zen mestereknél azonban
nem kovetkezett be habituacié és az alfa-gatlas idétartama konstans 2 mp volt, éppugy az
els6, mint az utolsé ingernél. Kasamatsunak és Hirainak ,,egy zen mester ugy irta le ezt a
tudatallapotot, hogy minden embert meglat ugyan az utcan, de nem néz utanuk emocionalis
kivancsisaggal.”

Az eddigi vizsgalati eredmények azt mutatjak, hogy a zen meditacio elmélyiilésekor
bekovetkez6 fiziologiai valtozasok szabalyszeriliek és pontosan meghatarozhatéak. Hart
(1971) szerint ilyen egyértelmii fiziologiai mutatoi — az alvast és a szélsoséges stresszt
kivéve — nincsenek mas pszicholégiai allapotnak. Egyes fiziolégiai mutaték az alvasnal is
alacsonyabb pszichotonust jeleznek, masok a normalis ébrenlétnél is fokozottabb éberséget,
tehat a zen meditacios tudatallapot nem képzelheto6 el valahol a ketto kozotti
kontinuitasban.



Japan tudosok az agykérgi izgalom csillapodasarol, ugyanakkor az agytorzsi vegetativ
miikodés fokozodasarol beszélnek. (L. Y. Akishige, A. Onda, A. Kasamatsu és T. Hirai, Y. Sugi
és K. Akutsu idézett tanulmanyait.)

Még atfogobb, még alaposabb vizsgalatok sziikségesek ahhoz, hogy a puszta hipotéziseken
tulléphessiink.
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