坐禪會使血清素神經活化
道元禪師從中國回到日本時，是赤手空拳地回來，所以鼓吹只管打坐的佛法。從實踐一心一意認真打坐的方法中，悟出其中的道理，做為這一派的解釋。

實際上，只管打坐的佛法，與我研究的血清素神經獨特的特性是一致的。所以，我應該把坐禪對於血清素神經的作用說明清楚，並做出多方面的研究。坐禪的呼吸法 (從腹部吐氣，把意識集中在丹田的呼吸法)，我讓未曾經驗的坐禪者接受我的實驗，我測出其腦波有非常多特徵性的變化 (出現α- 2成份)，可減輕緊張不安，伴隨著元氣度、健康度、愉快度增強 (心理測驗)，這些各種變化，讓血清素神經活化的相關資料，有100名以上受試者證實有此效果。

就是，坐禪的呼吸法使血清素神精活化，大腦皮質的活化水準變成一種特殊狀態(清涼的覺醒狀態)，心理上的氣氛變得愉快。不僅如此，血清素神經有鎮痛作用，例如，被冬天的瀑布沖打、從殘餘的炭火走過去等非常過度激烈的修行方法，也可以非常平靜而覺得無所謂，那是因味血清素神經的鎮痛作用的結果。心清自然涼的狀態其實就是血清素神經的鎮痛作用使它自然順利形成的。今天醫學中治療偏頭痛的用藥，血清素也用得很平凡，像這樣血清素的鎮痛效果，可以從坐禪的方法自體發現這種療效。
再者，對於海馬的記憶資料處理來說，血清素神經也有抑制的作用，即從外面加進來各式各樣的資訊，動情素的記憶資訊隔絕，來繼續地處理海馬，所以動情性資訊可以是由於血清素神經的作用，各式各樣外來的資訊流入，打坐者卻沒感覺。我想，這就是禪通過明鏡止水的心理狀態。

可用來調整愉快或不愉快

平常心也可用血清素的作用來說明。我們的心裡有愉快和不愉快互相對立的心理狀態。愉快的意思是，在貪瞋癡裡面，貪的心，由多巴安神經負責，是跟人們行動的報酬一致的。報酬方面，例如成績很好，運動比賽得勝，賺了好多錢、得到很高的地位……種種，總而言之，人類抱著慾望，非常努力地工作，有成就時，愉快的情緒就出來了，幸福感就直接連在一起；但是如果從另一角度來看，這真的是非常貪的心，只要滿足愉快的情緒的話，什麼問題就都沒有了，總有一天你的愉快無法滿足，這時，就轉成不愉快和痛苦了，這樣就屬於依存症的病態。能控制多巴安神經的也是血清素神經。另一方面，大腦裡面也有不愉快或壓力的反應，這由新腎上腺素神經，擔任腦內有很像危機管理中心的作用，對種種壓力有所反應，為了要喚起身體的注意，讓心臟跳得很快、不安、誘發生氣憤怒的現象。貪瞋癡中，瞋所通過的神經也有，能控制新腎上腺素的也是血清素神經。
也就是說，具有把浮躁的心壓下來，或把生氣憤怒的心壓下去的功能的，也是血清素神經，因此平常心的表現其實就是血清素神經的活化，這就是因坐禪而出現的心理狀態。

那麼，像這樣子，與坐禪有這麼緊密關聯的血清素神經，當然透過只管打坐的佛法，有非常獨特成份存在。像坐禪的方法，就是一心一意地繼續實踐下去，血清素神經就會比別人受更多的鍛鍊，這就是血清素神經中就有自我檢討的迴路，血清素神經從大腦開始，對腦部的範圍有很多廣泛的影響，自己也可以分泌血清素，至於到底要分泌多少的血清素？會自我檢測所需的量 (自我接受體)，像這樣就是，可以提高血清素神經活動的水準也會得到回饋的機制。
一心一意認真、重複、反覆、一再重覆地坐禪，使血清素神經持續活化，漸漸地，自我接受體的數量就會減下來，神經的迴路就成為永續性的了。這樣的結果，血清素神經就會比別人高出很多的活化性，而成為固定的，那麼，平常心、明鏡止水的心、鎮痛效果、大腦的冷靜覺醒等狀態就不是暫時性的，確實的、永續性的變化就會出現。這才是道元法師所說的透過只管打坐的佛法，產生生理上的變化。
